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Veliko raziskav, na temo telesna dejavnost otrok, kaţe, da pogosta vadba vpliva na 
razvoj gibalnih sposobnosti. Kakovostno treniranje najmlajših nogometašev je 
zahtevno, zahteva dobro izobraţenega trenerja in je zelo pomembno, saj vpliva na 
njihov nadaljnji razvoj, posledično na njihovo športno kariero. 
Namen diplomskega dela je bil ugotoviti, ali se gibalne sposobnosti otrok, ki trenirajo 
nogomet v klubu, razlikujejo od tistih, ki obiskujejo le interesno dejavnost – nogomet.  
V raziskavi je sodelovalo 32 otrok, 16 otrok je vključenih v vadbo nogometa v 
nogometnem klubu Kamnik, ostalih 16 pa obiskuje interesno dejavnost – kroţek 
nogometa. Uporabili smo baterijo 5 testov, ki merijo nogometno in osnovno motoriko, 
pridobljene rezultate smo obdelali s pomočjo statističnega programa SPSS.  
Ugotovili smo, da obstajajo razlike v gibalnih sposobnostih med otroci, ki trenirajo v 
klubu in otroci, ki obiskujejo interesno dejavnost. Otroci, ki trenirajo v klubu so v 
povprečju dosegali precej boljše rezultate pri hitrem teku s spremembo smeri in 
vodenju ţoge s spremembo smeri. Medtem, ko v ostalih testih, pri šprintu na 20 
metrov, skoku v daljino z mesta in poligonu nazaj, vzpenjanje-spuščanje, 
presenetljivo v povprečju boljše rezultate dosegali otroci z interesne dejavnosti. Toda 
razlike pri teh treh testih med skupinama, so bile manjše, v primerjavi z razlikami med 
obema skupinama ostalih dveh testov. 
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Most research on physical activity of children shows that frequent physical activity 
affects the development of motor abilities. Quality work with the youngest soccer 
players is a very difficult task that requires a well-educated coach and it is very 
important, because further develepoment depends on it, especially on their sports 
career.  
Our goal was to establish whether the physical abilities of children who practice 
soccer in FC Kamnik differ from those who practice soccer at extra curriculum sport 
activities.  
32 children participated in research, 16 was included in soccer practice in FC 
Kamnik, the other 16 was included in soccer practice at extra curriculum sport 
activities. 5 tests that measures basic and soccer motor abilities, were used in our 
research. The obtained results were analyzed with the SPSS statistical program. 
The data showed that there are some statistical differences between both groups. 
Pupils, who train football in FC Kamnik, in average, achieved better results in fast 
direction changing run and ball control with direction changing. While pupils, who 
practice soccer at extra curriculum sport activities, were surprisingly better in 20 
meters sprint, standing long jump and in backwards obstacle course, ascending and 
descending.  But differences between groups in this three tests were smaller, than 
differences between groups in other two tests.  
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1  UVOD 
Cilj naše druţbe je vzgoja moralno, telesno in umsko sposobnega človeka, je vzgoja 
vsestransko razvite osebnosti. To doseţemo le z enotnostjo telesne, umske, 
moralne, estetske in delovno-tehnične vzgoje. Športna vzgoja in v njenem okviru tudi 
športne igre, ki so po svoji aktivnosti posebej bogate, so torej le sestavni del – 
nedeljivi del splošne vzgoje, sam nogomet, kot športna igra pa ima zelo pomembno 
vlogo (Elsner, 1997).  
Danes otroke v nogomet vključujejo ţe s šestim letom starosti, nekateri starši pa 
svojega otroka z organizirano vadbo nogometa, seznanijo ţe pri štirih ali petih letih. 
Otrokom naj bi v tem obdobju zagotovili predvsem pestro izbiro različnih gibalnih 
dejavnosti, kar bo izdatno izboljšalo nadzor gibanja in gibalno učinkovitost v celoti. 
Preozka omejenost pri izbiri in premajhna pogostost gibalnih dejavnosti ima lahko 
nezaţelene učinke v naslednjih obdobjih otrokovega motoričnega razvoja (Pišot in 
Planinšec, 2005). 
Organizirana vadba nogometa za najmlajše, lahko poteka ali v nogometnem klubu ali 
v šoli, v okviru interesnih dejavnosti – kroţek nogometa, ki ga lahko vodi zunanji 
sodelavec – trener ali športni pedagog. Interesne dejavnosti so namenjene otrokom, 
da se malo bolj podrobno spoznajo z določenimi športi, predvsem s tistimi, ki jim 
predstavljajo zabavo, veselje in uţitek. Tiste najbolj zagnane, se kasneje usmeri in 
povabi v -nogometni- klub.  
Namen diplomskega dela je primerjati nekatere gibalne sposobnosti 8-letnikov 
vključenih v vadbo nogometa v nogometnem klubu Kamnik in interesni dejavnosti – 
kroţku nogometa. Kako vadba v klubu in kako vadba na interesni dejavnosti vpliva 




1.1  ZGODOVINA NOGOMETA 
Zgodovina nogometne igre sega v tretje tisočletje pred Kristusom. Tako 
imenovanemu kitajskemu »rumenemu Kralju« Huang Tiu pripisujejo iznajdbo igre, ki 
se je imenovala Zu-Qui. Zu pomeni udariti z nogo, Qui pa je ţoga. Ta igra je postala 
v času od leta 221 pred in do 618. leta po krščanskem štetju zelo priljubljena, 
kasneje je bila pozabljena. Podobne igralne oblike udarjanja ţoge kaţejo tudi 
različne najdene podobe v antični Grčiji, pri Rimljanih in na Japonskem. Grški 
»episkyros« se je razvil v rimski »karpastum«, zelo grobo igro, podobno rugbyju. 
V srednjem veku in v začetku novega veka so bile poznane »igre« v Angliji in 
Franciji, katerih cilj je bil tekanje in borba za »ţogo«, ki je bila takrat narejena iz 
različnih materialov, oblikovana v kroglo. Po knjigi Antonia Skaina iz časa italijanske 
renesanse so v Firencah ob sodelovanju vsega prebivalstva igrali »nogomet« z 
nekoliko manjšo in laţjo ţogo. Število igralcev je bilo različno – od 20 do 40 na vsaki 
strani. Razdeljeni so bili v štiri linije in vsaka je imela svoje ime glede na osnovno 
nalogo v igri. Vratar, ki so ga posebej imenovali, je edini smel igrati z roko. Na razvoj 
današnjega nogometa so najbolj vplivale igre igrane v tem času v Angliji. Le te, so se 
razvijale neodvisno in ločeno od iger v Italiji in Franciji. Letnica 1863, za sodobni 
nogomet pomembna letnica, namreč takrat je bila oblikovana nogometna igra, 
kakršno poznamo danes (Elsner, 1997). 
V tem letu so sprejeli še danes veljavna osnovna pravila igre. »Nogometno 
zdruţenje« se je tedaj ločilo od »trdega« rugbyja, ustanovljena je bila Angleška 
nogometna zveza. Glede na to, da so bila pravila uradno sprejeta, jih nekateri še kar 
nekaj časa niso upoštevali. Poenotiti jih jim je uspelo šele leta 1877. 
Najvaţnejše spremembe pravil igre so bile: 
 sprememba velikosti igrišča in prepoved igre z roko (1871), 
 dovoljena igra enega igralca z roko; rojstvo vratarja (1872), 
 zmanjšanje števila igralcev na 11 (1879), 
 z vstopom Anglije v FIFO so angleška pravila morale uporabljati tudi druge 
članice (1906), 
 sprememba pravil »offside« – nedovoljenega poloţaja (1925). 
Sprememba pravila »offside«, je močno vplivala tudi na razvoj taktike. Spremenila se 
je prostorska razdelitev igralcev, to je bil prehod s sistema 5 igralcev v liniji na WM- 
sistem. 
Iz Anglije se je igra prenesla na kontinent po letu 1875, in sicer najprej na Dansko, 
nato na Nizozemsko, v Švico, Skandinavijo, Nemčijo in drugam. Začetki nogometa 
na Hrvaškem so povezani z dr. Franjem Bučarjem. Kot odličen športnik je odšel na 
študij v Stockholm, kjer se je seznanil z nogometom. Leta 1893 je z nogometom 
seznanil prijatelje v Zagrebu. Leta 1895 je v dveletnem tečaju za učitelje seznanil 
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tečajnike z nogometom. V Srbiji je bil prvi klub ustanovljen leta 1903. Z nogometom 
so začeli študentje, ki so študirali v Švici. V Bosni in Hercegovini so z nogometom 
začeli leta 1908, v Makedoniji so se takrat z njim šele seznanili, prvi klub pa ustanovili 
pet let kasneje, leta 1913. 
Nogomet se je ţe zelo zgodaj razširil tudi drugod po Evropi. Ţe v osemdesetih letih 
19. stoletja so začeli ustanavljati klube in sicer najprej v Pragi, potem na Dunaju, v 
Gradcu, Budimpešti in drugod. 
Leta 1904 je bila v Parizu ustanovljena svetovna nogometna organizacija FIFA, leta 
1954 pa evropska nogometna organizacija UEFO. V Urugvaju, je bilo, s strani FIFE, 
organizirano prvo svetovno prvenstvo. Mednarodni olimpijski komite je leta 1900 
pripravil olimpijski turnir, UEFA pa leta 1968 evropsko prvenstvo za drţavne 
reprezentance (Elsner, 1997). 
 
1.1.1 SLOVENIJA IN NOGOMET 
Nekoliko kasneje kot pri naših sosedih je prišel nogomet tudi k nam. Po eni strani z 
Dunaja, glavnega mesta takratne avstro-ogrske monarhije, kamor smo po drţavni 
ureditvi takrat Slovenci spadali, po drugi pa iz Prage, s katero smo imeli izredno 
dobre kulturne zveze. Iz poročil srednjih šol na Slovenskem je razvidno navajanje, da 
so po letu 1900, dijaki zelo radi igrali »mejni in nemški nogomet«. Kasneje se je v teh 
poročilih pojavil »angleški« nogomet, najprej v Mariboru leta 1906, nato v Ljubljani, 
Gorici, Celju itd. Nogomet je bil razširjen tudi pri ostalih mladih, ne samo pri dijakih. 
Leta 1910 je bil v Ljubljani ustanovljen dijaški nogometni klub Hermes. Ustanovitelji 
so bili dijaki vseh ljubljanskih srednjih šol. Takrat smo dobili tudi kluba v Trstu in 
Gorici (Elsner, 1997). 
Inţ. Stanko Bloudek je bil tisti, ki je v Ljubljano prinesel prve nogometne čevlje in 
ţogo ter z dresi opremil ekipo Hermesa. Leta 1911 je bil, s strani Slovencev, 
ustanovljen prvi slovenski footbalski klub Ilirija, katerega predsednik je bil publicist in 
pisatelj dr. Ivan Lah. Ustanovljen je bil kot odgovor nastajanju nemških klubov v 
Mariboru, Celju in na Ptuju. Posebne zasluge za razvoj slovenskega nogometa gre 
pripisati Eugenu Bettetu, ki je kasneje postal predsednik Ilirije (Elsner, 1997). 
Prva organizacija, katere namen je bil zdruţevati klube v Sloveniji, je bila Ljubljanska 
nogometna podzveza, ustanovljena 23. aprila, leta 1920. Delovala je kot organ 
osrednje Jugoslovanske nogometne zveze s sedeţem v Zagrebu. Tako je ostalo vse 
do druge svetovne vojne. Med vojno je delo klubov in podzveze zamrlo. Ob prvi 
reorganizaciji športa je bila nato 29. maja 1984 ustanovljena (obnovljena) 




Po ustanovitvi samostojne slovenske drţave se je Nogometna zveza Slovenije 
osamosvojila in bila 3. julija 1992, kot enakopravna članica sprejeta v FIFO (svetovno 
nogometno organizacijo), 17. junija 1993 pa še v UEFO (evropsko nogometno 
organizacijo) (Elsner, 1997).  
 
1.2 NOGOMET IN OTROCI 
Telesna dejavnost ima v okviru šolske športne vzgoje in drugih športnih programov 
zelo širok spekter vplivov na duševno in telesno zdravje otrok in mladine. Zagotavlja 
jim zabavo in sprostitev, pripomore k učinkovitejšemu učenju in jim daje moţnost 
druţenja in navezovanja novih poznanstev. Športna dejavnost tudi spodbuja njihovo 
moralno rast in hkrati povečuje telesno pripravljenost ter izboljšuje zdravje. Manj 
telesne dejavnosti pomeni niţje razvite telesne sposobnosti in posledično slabše 
zdravje mladostnikov (Škof, 2010). 
Korent (1994) pravi,  da kakovosti slovenskega nogometa ne moremo dvigniti samo z 
večjimi prejemki in standardom prvoligaških nogometašev, ampak predvsem z delom 
z najmlajšimi, ki v klubih in šolskih športnih društvih dobiva vedno večji pomen. Biti 
športnik je nekaj posebnega in redki so tisti, ki uspejo. Vrhunski šport pomeni borbo 
za obstanek. Uspeh doseţejo le najbolj vztrajni, medtem ko ostali tekom treningov in 
tekmovanj, pridobijo ogromno pozitivnih izkušenj.  
Za igranje nogometa se mora vsak posameznik odločiti sam in ne na podlagi 
predloga staršev ali prijateljev. Zavedati se je potrebno tega, da  treniranje zahteva 
veliko prostega časa in sprejemanja novih odgovornosti. Ko se otrok odloči postati 
nogometaš in če hoče postati aktiven član ekipe, mora sprejeti še pravila nogometne 
ekipe. Nato sledi redno prihajanje na treninge, v primeru izostanka, se je potrebno 
opravičiti. Pomembna je resnost na treningih kot tudi na tekmah. Odločitev za 
nogometno pot pomeni sprejeti vsa pravila, ki pravijo, da je trener tvoj vodja, 
nasprotnik ni sovraţnik, poraz pa spodbuda za nadaljnje delo (Korent, 1994).  
 
1.2.1 NOGOMET V VRTCIH 
Šport je za otroke pomembna dejavnost, ki mora biti zaradi svojega pozitivnega 
vpliva del programa vseh vzgojnih ustanov. Vrtec je ena izmed takih, kjer se otroci 
prvič srečajo z delovanjem v skupini in organizirano vadbo. Zato je ukvarjanje z 
najbolj razvito in popularno športno panogo otrokom na voljo ţe v vrtcih.  
Športna vzgoja v vrtcih je otrokom prilagojena, zato mora biti prilagojena tudi športna 
dejavnost – nogomet, kar pomeni, da se razlikuje od modelov dela iz nogometnih 
klubov. Vadba nogometa je poleg koristnosti za otrokov razvoj in zorenje, pomembna 
tudi zaradi prepoznavnosti nogometa samega v določenem okolju, kar pripomore tudi 
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h kasnejšemu vključevanju in sodelovanju otrok pri ostalih programih nogometa, v 
kasnejših starostnih kategorijah (Nogomet za vse 2014-2018, 2013). 
 
1.2.2 OTROŠKE NOGOMETNE ŠOLE 
Eno najpomembnejših vsebinskih poglavij so prav otroci v šolah. Na prehodu iz vrtca 
v šolo, lahko otroci nadaljujejo ukvarjanje z nogometom in sicer v dveh oblikah, kot 
samostojna strokovna vsebina, ki jo vodi samostojni športni subjekt ali v obliki 
otroških nogometnih šol kot del klubskega programa. Poudarek je predvsem za prvi 
in drugi razred osnovnih šol, saj so za otroke v tretjem razredu predvideni ţe klubski 
programi. Tisti, ki jih nogomet zelo navduši, se lahko vpišejo v nogometni klub, za 
ostale, pa obstajajo programi, kjer se delo nadaljuje tudi v tretjem in četrtem razredu, 
kjer je še vedno večji poudarek na druţenju in zabavi kot pa na strogi nogometni 
vsebini.  
V Sloveniji se je ţe v preteklih letih v klubskih sredinah pojavil interes povezovanja in 
sodelovanja s šolskim sistemov. Klubi so se povezovali z okoliškimi šolami in znotraj 
mladinskega programa postavilo vsebinski del, ki je obravnaval ONŠ. Takšni klubi z 
dvoletnim programom v šolah poskušajo navdušiti čim več otrok za kasnejši vpis v 
nogometni klub in redno treniranje. Tako je poskrbljeno za voden proces vključevanja 
otrok v nogomet in zagotovljena mnoţičnost, ki je osnovni pogoj za obstoj in kvaliteto 
(Nogomet za vse 2014-2018, 2013). 
 
1.2.3 INTERESNE DEJAVNOSTI 
Interesne dejavnosti so del razširjenega programa osnovne šole in srednješolskih 
programov, ki jih šola organizira zunaj šolskega pouka pod vodstvom učiteljev – 
mentorjev. Omogočajo poglabljanje znanj, pridobljenih v okviru rednega pouka.  
Interesne dejavnosti pomembno prispevajo učencem in dijakom k odkrivanju, 
spodbujanju in razvijanju tistih interesov, ki jih bodo v prihodnosti lahko potrebovali. 
Vključevanje  v interesne programe temelji na načelu prostovoljnosti in izbirnosti 
(Kovač in Jurak, 2012). 
V programu interesnih dejavnosti, ki jih ponuja šola, so najpogostejše športne 
dejavnosti. Tako otrokom poskušamo zagotoviti vsakodnevno športno vadbo, 
nadgradnjo športne vzgoje in jih seznaniti s športi, ki jih pri rednih urah ne 
obravnavajo.  Delo šole se pri športnih dejavnostih povezuje s starši, zunanjimi 
sodelavci, društvi, zasebniki, občinskimi športnimi zavodi in lokalno skupnostjo kot 
sofinancerjem programa (Kovač in Jurak, 2012). 
Interesno dejavnost v šoli vodi mentor interesnih dejavnosti, ki načrtuje, usmerja in 
ovrednoti potek dejavnosti. Ima predvsem svetovalno vlogo. Po zakonu ni določeno, 
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kdo lahko vodi interesne dejavnosti, je pa zapisano v konceptu interesnih dejavnosti 
(Kolar, 2008), da izvajanje le teh zahteva strokovno in pedagoško usposobljene ljudi, 
zato je priporočljivo, naj bodo mentorji učitelji (Kovač in Jurak 2012). 
NAMEN IN CILJI 
Koncept (Kolar, 2008) poudarja, da je temeljni namen interesnih dejavnosti razvijati 
interesna področja učencev. Poudarjen je telesni, gibalni, učni in socialni razvoj. 
Učenec naj bi pridobljena vedenja in znanja uporabil za preţivljanje prostega časa ali 
tudi kot izhodišče za nadaljnje izobraţevanje. 
Temelji namen športnih interesnih dejavnosti je navajanje učencev na dejaven 
ţivljenjski slog. Poskušamo celostno vplivati na učenčev razvoj, z zagotavljanjem 
vsakodnevne športne vadbe ter spodbujati interese učencev, da bodo našli tisto 
pravo športno dejavnost, s katero bodo bogatili svoj prosti čas v vseh obdobjih 
ţivljenja. 
NAČELA ŠPORTNIH INTERESNIH DEJAVNOSTI 
Načela so povzeta po Konceptu interesnih dejavnosti (Kolar, 2008). 
 NAČELO UČENČEVEGA INTERESA – učenec se sam odloči za interesno 
dejavnost, kar motivacijsko vpliva na razvoj sposobnosti, spretnosti in uporabo 
pridobljenih znanj. 
 
 NAČELO PROSTOVOLJNOSTI – učenec se prostovoljno odloči za 
vključevanje v interesne skupine. 
 
 NAČELO SOUSTVARJANJA IN SPODBUJANJE UČENČEVE LASTNE 
AKTIVNOSTI – učenec naj bi sodeloval pri ustvarjanju programa. 
 
 NAČELO PREHAJANJA – učenec lahko zamenja dejavnost, če le ta ne 
izpolnjuje njegovih pričakovanj. 
 
 NAČELO VSEŢIVLJENJSKOSTI – učenec se nauči »učiti se« in ponotranji 
pozitiven odnos do učenja, hkrati ozavesti, da učenje nudi zadovoljstvo. K 
temu odločilno pripomore spoznanje o uporabnosti na novo pridobljenih znanj. 
 
 NAČELO POVEZOVANJA – Interesne dejavnosti se lahko povezujejo z 
dejavnostmi obveznega in razširjenega programa v osnovni šoli. 
 
 NAČELO SODELOVANJA – športne interesne dejavnosti in prireditve naj 
bodo namenjene čim večjemu številu otrok, kar spodbuja sodelovanje v 





 NAČELO (SAMO)VREDNOTENJA – analiziranje in samovrednotenje 
skupinskega in svojega dela omogoča zavedanje in sprejemanje lastnih 
močnejših in šibkejših področij.  
Športne interesne dejavnosti so pomembna vez med šolsko športno vzgojo in 
učenčevim prostočasnim ukvarjanjem s športom. Velikokrat se zgodi, da učenec prav 
skozi športne interesne dejavnosti spozna »svoj« šport, s katerim se bo ukvarjal tudi 
kasneje v ţivljenju. Pomembna naloga šole je tudi ozaveščanje staršev o 
pomembnosti gibanja pri oblikovanju zdravega ţivljenjskega sloga njihovih otrok in da 
je potrebno pri redni vadbi vztrajati (Kovač in Jurak, 2012). 
 
1.2.4 NOGOMETNE ŠOLE DO 13. LETA STAROSTI  
Veliko otrok, ki se vključi v treniranje v klubih, nikoli ne bo dosegla vrhunskega nivoja. 
Pri otrocih je na začetku teţko prepoznati, kdo je tisti, ki bi mu lahko uspelo zgraditi 
odlično nogometno kariero. Kljub talentu in delovnim navadam je potrebno veliko 
motivacije za končni uspeh. Zato je potrebno, da so strokovni programi naravnani 
tako, da razvijajo sposobnosti vseh mladih nogometašev, jim s tem ponuditi moţnost 
razvoja, ne glede na njihov talent.  
Delo v nogometnih klubih je predvsem usmerjeno v napredek najboljših. Delo je 
potrebno prilagoditi starostnim značilnostim udeleţencev. Trenerji morajo poleg 
strokovnosti, poznati tudi pedagoške značilnosti in imeti morajo občutek za delo z 
mladimi.  
Temelj nogometnega napredka je osnovno in taktično znanje. Ustvarjanje prijetnega 
in varnega vzdušja na treningih in na tekmah je bistveno za učenje in vztrajanje otrok 
pri nogometu. Ob tekmovalnem pritisku otroci ne bodo upali poizkušati stvari, ki se jih 
učijo, zato je potrebno klubom pomagati z nasveti na področju poučevanja 
nogometa.  
Za razvoj nogometa ne igrajo najpomembnejše vloge le večji klubi z odličnimi pogoji 
dela. Manjši klubi igrajo zelo pomembno vlogo predvsem z vidika vključevanja otrok v 
nogomet. Le te, omogočajo vključevanje velikega števila otrok in s tem večjo 
verjetnost, da se bo v določeni generaciji našel vrhunski posameznik. Po drugi strani 
pa ostalim nogometašem, ki ne uspejo v selekcijah v večjih klubih, nudijo moţnost 
nadaljevanja njihove nogometne kariere. Zato je sodelovanje med klubi iz 





1.3 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
Gibanje človeka pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri športu je odvisno od 
njegovih gibalnih sposobnosti, prav tako od njegovih značilnosti in spretnosti. 
Sposobnosti lahko opredelimo kot naravne danosti človeka, ki so odvisne od nivoja 
delovanja različnih upravljavskih sistemov znotraj njegovega telesa in predstavljajo 
zmoţnost izkoristka teh potencialov za doseganje ciljev. Značilnosti so tisti elementi, 
ki opredeljujejo človekov videz, njegove reakcije na okolje in od njih je odvisna 
njegova samopodoba ter gibalna učinkovitost. Spretnosti pa predstavljajo ţe 
pridobljene gibalne vzorce, ki smo jih pridobili z učenjem oz. vadbo. Temelji za 
izvedbo teh gibalnih vzorcev pa so sposobnosti in značilnosti človeka (Pistotnik, 
2011). 
Gibalne sposobnosti so tudi tiste človekove lastnosti, ki povzročajo individualne 
razlike v gibalni uspešnosti posameznikov. So posledica različnih dednostnih 
dejavnikov, vplivov okolja oziroma izkušenj, zato so pri vsakem posamezniku 
drugačne (Strel, Kovač, 2000). 
Na osnovi empiričnih spoznanj, po bolj poglobljenih strokovnih ukvarjanjih na 
različnih področjih športa, je nastala klasična delitev gibalnih sposobnosti. Ta delitev 





V kasnejšem obdobju je znanost športa veliko napredovala, izpopolnile so se 
znanstvene metode raziskovanja in pridobivanja novih informacij. Poznavanje 
področja športa je postajalo vse natančnejše, to je omogočilo boljšo sestavo treninga 
in s tem posledično boljše rezultate. Na podlagi novih znanstvenih spoznanj  so 
nastali različni modeli delitve gibalnih sposobnosti in med njimi tudi nomotetični 











Koordinacija je sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v 
nenaučenih, nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih nalogah (Ušaj, 1996). 
Opredelimo jo lahko kot sposobnost usmerjenega izkoristka programsko-gibalnih in 
energijskih potencialov za izvedbo kompleksnih gibanj. Dobri programski potenciali, 
ki se na osnovi številčnejših izkušenj, oblikujejo v centralnem ţivčnem sistemu nam 
omogočajo koordinirano gibanje. Ljudje s številnejšimi gibalnimi izkušnjami, imajo na 
voljo večjo bazo podatkov najrazličnejših gibanj in se laţje prilagajajo novim 
okoliščinam, oblikujejo nove, bolj kvalitetne, uporabne programe. Glavni cilj dobro 
koordiniranega gibanja je uporabiti le toliko energije, kolikor se jo za izvedbo 
potrebuje, da bo gibanje potekalo lahkotno in sproščeno (Pistotnik, 2011). 
Ne glede na veliko število raziskav, koordinacija ostaja še vedno velika neznanka, 
predvsem zato, ker je v večji meri odvisna od delovanja centralno ţivčnega sistema. 
Za koeficient dednosti se predvideva, da naj bi se gibal okoli h2 = 0.80.  
Razvoj koordinacije se prične ţe v fetalnem obdobju, ko plod v materinem telesu 
pridobiva prve gibalne izkušnje. Do šestega leta starosti, gibalne izkušnje otrok 
pridobiva v največji meri, predvsem na račun plastičnega ţivčnega sistema. Zato je v 
tem obdobju, v katerem je otrok najbolj dojemljiv za sprejem najrazličnejših gibalnih 
informacij, priporočljivo, da se na ţivčni sistem vpliva s čim več gibalnimi 
dejavnostmi. Razvoj je strm še vse tja do začetka pubertete, po vstopu v puberteto, 
zaradi rušenja starih gibalnih programov, kar povzroči hitra rast, koordinacija celo 
nekoliko upade. Pri dvajsetih letih doseţe svoj vrhunec, ki se lahko ohrani vse do 35. 
leta starosti, nadaljnja manifestacija pa je odvisna od načina ţivljenja in od fizioloških 
procesov v ţivčnem sistemu (Pistotnik, 2011).  
Pocrnjič (2017) omenja več vrst koordinacije: 
 OBČUTEK ZA RITEM (Varanje brez in z ţogo, sprememba ritma igre); 
 
 TIMING je sposobnost izvesti neko gibalno akcijo v točno določenem trenutku 
( v nogometu je to lahko npr. udarec z glavo iz skoka po predloţku ali 
iztekanje vratarja pri predloţku); 
 
 HITROST IZVAJANJA ZAPLETENIH MOTORIČNIH STRUKTUR, predvsem 
novih. Ta sposobnost omogoča hitro in uspešno premagovanje nepredvidljivih 
in novih nalog. V nogometu je to učenje tehnike, učenje najrazličnejših 
taktičnih kombinacij in reagiranje v novonastalih situacijah; 
 





 SPOSOBNOST USKLAJENEGA DELOVANJA rok, nog in trupa (V nogometu 
so lahko to različna varanja, ali samo vodenje ţoge); 
 
 AGILNOST je sposobnost naglega spreminjanja smeri gibanja (varanje – 
sprememba smeri pri varanju je ključnega pomena, odkrivanje); 
 
 LATERALNOST je sposobnost enakovrednega uporabljanja obeh ekstremitet 
(rok in nog). Uporaba leve in desne noge pri strelu na gol, podaji, varanju; 
 
 SPACIALIZACIJA je sposobnost ocenjevanja prostorskih in časovnih odnosov 
med lastnim gibanjem, gibanjem nasprotnikov in ţoge; 
 
 PRECIZNOST je sposobnost natančnega zadevanja cilja ali v cilj. V nogometu 
je ključnega pomena pri strelu na gol in pri podajanju. Nekateri avtorji 
preciznost obravnavajo kot eno od primarnih gibalnih sposobnosti, drugi jo 
obravnavajo kot eno od sposobnosti koordinacije. 
 
1.3.2 GIBLJIVOST 
Gibljivost je sposobnost izvajanja velikih razponov gibov v sklepih ali sklepnih 
sistemih posameznika. Koeficient dednosti je 0.50, kar pomeni, da jo lahko še za 
50% izboljšamo skozi trening.  
Gibljivost predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti 
posameznika v športu in tudi pri vsakodnevnih opravilih. Na podlagi mnogih raziskav 
na področju gibljivosti so prišli do ugotovitev, da primerna stopnja gibljivosti 
pripomore k splošnemu dobremu počutju, neaktivnost zmanjšuje gibljivost, 80% 
bolečin v kriţu pri mlajših starostnih skupinah je povezanih s slabšo gibljivostjo v 
nekaterih sklepih itd. Gibljivost je eden od temeljnih dejavnikov, ki vplivajo na 
kvaliteto ţivljenja vsakega posameznika, zato jo opredeljujemo kot eno izmed 
primarnih gibalnih sposobnosti (Pistotnik, 2011). 
Dejavniki, ki pogojujejo nivo gibljivosti: 
Notranji dejavniki – vezani na zgradbo in delovanje telesa: 
 ANATOMSKI DEJAVNIKI (oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne ovojnice, 
dolţina mišic, koţa); 
 MORFOLOŠKI DEJAVNIKI (dolţinske mere skeleta, obsegi telesnih 
segmentov, premeri sklepov, podkoţna tolšča); 
 




 PSIHOLOŠKI DEJAVNIKI (emocionalna stanja). 
 
 BIOLOŠKI DEJAVNIKI (staranje, spol); 
 
Zunanji dejavniki – vplivajo na človekovo telo iz okolja: 




 OBDOBJE DNEVA 
Gibljivost ohranjamo in povečujemo s postopkom, ki mu rečemo raztezanje. Z 
raztezanjem ţelimo pripraviti, podaljšati, okrepiti telesne strukture (kite, ovojnice, 
vezi, mišice, koţo) za zahtevnejše gibe v športni aktivnosti človeka. 
Za nogometaša je pomembna primerna gibljivost, da lahko varneje izvaja vse 
nogometne naloge z optimalno amplitudo. To mu omogoča bolj varčno tehniko 
gibanja z in brez ţoge ter večjo hitrost. Posebej mora poskrbeti za gibljivost spodnjih 
okončin, kjer mora biti bolj gibljiv, kot to zahteva optimalno izvajanje gibanja, kar 
znatno zmanjša moţnost poškodbe (Pocrnjič, 2017).  
 
1.3.3 HITROST 
Hitrost kot motorično sposobnost, lahko opredelimo kot največjo hitrost gibanja, ki jo 
povzroči delovanje lastnih mišic. Najpogosteje je mišljena hitrost cikličnih gibanj, 
posebej teka, manj pa hitrost enkratnih gibov, kot na primer zamaha, in acikličnih 
gibanj, ki pa je bolj posledica hitre moči (Ušaj, 1996). 
Poznamo več oblik hitrosti pomembnih za nogometaša, povzeto po Pocrnjič (2017): 
 HITROST POSAMIČNEGA GIBA je pomembna za: blokiranje udarca, izbijanje 
ţoge, odvzemanje ţoge, varanje z ţogo, nepredvidena nenadna podaja ali 
udarec na gol, obrambe vratarja; 
 
 HITROST FREKVENCE GIBOV je število gibov v časovni enoti, kjer ne prihaja 
do premagovanja zračnega upora (tapping z nogo, tek s kriţnimi koraki); 
 
 HITROST ODZIVA (motorične reakcije) gre za hitrost reagiranja na signal 
(ţoga ali igralec) z ustreznim gibanjem. Nogomet zahteva zahtevno motorično 
reakcijo, saj se mora največkrat hitro izbrati ustrezno gibanje glede na ţogo, ki 
se giblje, in glede na gibanje igralcev na igrišču. Trajanje reakcije je lahko od 
0,25 do 1 sekunde. Reakcija je sestavljena iz več faz: zaznavanje ţoge 
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(igralca), določanje smeri in hitrosti gibanja, določanje vseh elementov 
gibanja, realizacija reagiranja (izvedba konkretne akcije); 
 
 ŠTARTNA HITROST je hitrost, pri kateri se neko gibanje čim hitreje začne, in 
sicer od mirovanja do maksimalne hitrosti. Odvisna je od hitrosti reakcije, 
hitrosti gibanja, odrivne moči in tehnike teka. V nogometu je pomembna pri 
varanju z ali brez ţoge, odkrivanju, pokrivanju, dvojni podaji; 
 
 HITROST LOKOMOCIJE je hitrost, s katero se igralec lahko premika po 
igrišču (hitri teki več kot 5 m). Je sestavljena, saj nanjo vpliva odrivna moč, 
gibljivost, tehnika teka, frekvenca gibanja nog in medmišična koordinacija. V 
nogometu je pomembna pri protinapadu, vključevanju obrambnih igralcev v 
napad in napadalcev v obrambo, prevzemanju, nadomeščanju; 
 
 HITROST SPREMINJANJA TEKA SMERI je, kadar hitrost prehaja iz ene 
smeri v drugo in to pod različnimi koti brez ţoge. V nogometu je pomembna pri 
varanjih brez ţoge, odkrivanju, pokrivanju; 
 
 HITROST VODENJA ŢOGE je, kadar hitrost prehaja iz ene smeri gibanja v 
drugo in to pod različnimi koti z ţogo. Je za nogometaše zelo pomembna, 
predvsem značilna pri vodenju ţoge in varanju z ţogo. 
 
1.3.4 MOČ 
Moč je sposobnost za učinkovito izkoriščanje sile mišic pri premagovanju zunanjih sil. 
Sila mišic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. 
Kemična energija se pretvarja v mehansko ter tudi toplotno energijo. To pa izzove 
krčenje mišice. Človek se lahko aktivno giblje po prostoru le z uporabo sile svojih 
mišic. 
Koeficient dednosti moči znaša le 0.50, kar pomeni, da se jo lahko v precejšni meri 
natrenira. Koliko jo lahko natreniramo pa je odvisno od posameznih pojavnih oblik 
moči, le te imajo različne, specifične koeficiente dednosti. Pomembno je tudi dobro 
poznavanje dejavnikov, od katerih je moč odvisna. To so (Pistotnik, 2011): 
 morfološki dejavniki telesa (oblikovnost telesa), 
 funkcionalni dejavniki (fiziološki sistemi telesa), 
 psihološki dejavniki (psihološke značilnosti) in  




Glede na to, kako se mišična sila pojavlja pri aktivnosti človeka, se moč deli na tri 
osnovne pojavne oblike (Pistotnik, 2011): 
 EKSPLOZIVNA MOČ je sposobnost maksimalnega pospeška, pri premikanju 
lastnega telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolju. Aktivacija 
maksimalnega števila mišičnih vlaken v čim krajšem času. Prisotna je pri 
acikličnih gibanjih, kjer je gibanje ena sama zaključena celota. To so udarci, 
skoki, meti itd. V kratkih šprintih v fazi pospeševanja pa se pojavlja kot osnova 
gibanja. Eksplozivna moč je v veliki meri prirojena (h2 = 0.80). Pri eksplozivnih 
športih je selekcija vadečih, z visoko razvito eksplozivno močjo, zelo 
pomembna, saj je uspeh odvisen od količine hitrih vlaken v mišicah.  
 
Pri nogometu je eksplozivna moč prisotna pri prehodih v hiter tek – štart, pri 
hitrih spremembah smeri, udarcih po ţogi, metanju outa in hitrem 
zaustavljanju. Zelo pomembno vlogo igra tudi ELASTIČNA (odrivna) moč, ki 
se pojavlja pri dvobojih v zraku, vseh tekih in udarcih na gol iz skoka (Pocrnjič, 
2017).  
 
 REPETITIVNA MOČ je sposobnost opravljanja dolgotrajnega mišičnega dela 
na osnovi mišičnega napenjanja in sproščanja. Repetitivna moč je prisotna pri 
cikličnih gibanjih , kjer se določen gibalni cikel ponavlja. To so hoja, tek, 
veslanje, plavanje, kolesarjenje itd. Pri cikličnih gibanjih se v daljšem 
časovnem obdobju premaguje submaksimalna sila (nekoliko manjša sile od 
maksimalne). To premagovanje submaksimalne sile omogoča ugodno 
razmerje med hitrostjo in trajanjem gibanja. Počasne gibalne enote, katere so 
zelo vzdrţljive in lahko delujejo dalj časa, dajejo osnovo repetitivni moči. Poleg 
osnovnih dejavnikov, pa na moč vplivajo še nekateri drugi dejavniki: 
 
 dobra respiratorna učinkovitost (sposobnost izkoriščanja kisika, ki se 
nahaja v vdihnjenem zraku), 
 kardiovaskularna stabilnost (hitrost umiritve srčnega utripa po naporu) 
 nastanek utrujenosti (fiziološki pojav, ki se pojavi zaradi kopičenja 
razgradnih produktov presnove v mišici) 
 motivacija za delo (psihično stanje, ki omogoča daljše vztrajanje pri neki 
aktivnosti).  
S treningom skušamo vplivati na naštete dejavnike, z namenom izboljšanja 
repetitivne moči. Koeficient dednosti repetitivne je pribliţno le 0.50, kar 
pomeni, da se je jo z ustreznimi vadbenimi procesi, v veliki meri lahko izboljša.  
V nogometu je repetitivna (ponavljajoča) ali DINAMIČNA MOČ prisotna pri 
padanju in vstajanju ter pri dvobojih v zraku (Pocrnjič, 2017).  
 STATIČNA MOČ je sposobnost dolgotrajnejšega izometričnega mišičnega 
napenjanja. Za statično moč je značilno to, da se mišični pripoji ne premikajo. 
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Prisotna je takrat, ko se sila mišic upira neki zunanji sili. Pri izometrični 
kontrakciji se izrazi velika moč ob veliki porabi energije, ampak gibanja v 
obremenjenem segmentu ni. Kot pri repetitivni moči, je tudi pri statični 
koeficient dednosti 0.50 in se jo lahko v veliki meri izboljša.  
 
Pomembna je v športih, kjer je potrebno zadrţevati različne poloţaje. Tudi pri 
dinamičnih gibanjih so nekatere mišične skupine statično napete, saj nudijo 
podporo telesnim segmentom, da lahko ostali izvedejo gib. Ţe z ohranjanjem 
pokončne drţe se človek s statičnim mišičnim napenjanjem upira sili 
gravitacije.  
 
V nogometu je statična moč prisotna pri dvobojih in odvzemanjih ţoge s 




Ravnoteţje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (dopolnilnih) gibov, ki 
so sorazmerni z odkloni telesa v stabilnem poloţaju, kadar se ta ruši. Vloţena sila 
mora biti sorazmerna sili, ki je izzvala odklon telesa od stabilnega poloţaja, če ne se 
ravnoteţni poloţaj lahko poruši v drugo smer. Ravnoteţje bi lahko opredelili kot 
sposobnost za natančno določanje smeri in intenzivnosti korekcijskih gibov, s 
katerimi se ohranja ali vzpostavlja stabilen poloţaj v prostoru.  
Pri vzpostavljanju ali ohranjanju ravnoteţnega poloţaja, poleg vestibularnega 
aparata v srednjem ušesu, pomagajo še pomoţni organi kot so (Pistotnik, 2011):  
 ČUTILO VIDA (omogoča zaznavanje grobih odmikov telesa od ravnoteţnega 
poloţaja), 
 ČUTILO SLUHA (omogoča zaznave iz okolja, na podlagi katerih se laţje 
ohranja ali vzpostavi ravnoteţni poloţaj), 
 TAKTILNI RECEPTORJI (registrirajo spremembe pritiskov, ki se zaradi 
odklonov projekcije teţišča pojavijo na tistih delih koţe, ki so v stiku s 
podporno ploskvijo), 
 KINESTETIČNA ČUTILA (to so tetivni in mišični receptorji ter receptorji v 
okolici sklepov. Odgovorni so za regulacijo mišične napetosti in regulacijo sile, 
potrebne za korekcijo odklonov teţišča od ravnoteţnega poloţaja), 
 RAVNOTEŢNI ORGAN (skrbi za nemoteno premočrtno gibanje telesa) 
 CENTER ZA RAVNOTEŢJE (sprejema vse informacije iz naštetih receptorjev 
in oblikuje gibalne programe, ki aktivirajo refleksne regulacijske mehanizme, ki 
dajejo ustrezen odgovor glede na odklone telesa v mejah podporne ploskve). 
Pistotnik (2011) omenja dve obliki ravnoteţja: 
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 SPOSOBNOST OHRANJANJA RAVNOTEŢNEGA POLOŢAJA je sposobnost 
oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od 
stabilne postavitve v ravnoteţnem poloţaju. Kompenzacijski programi se 
morajo nenehno oblikovati, saj na človeka stalno delujejo sile, ki skušajo rušiti 
njegov stabilen poloţaj. Sposobnost je zelo pomembna takrat, kadar je človek 
v ravnoteţnem poloţaju in nanj vplivajo večje zunanje sile, ki skušajo njegov 
poloţaj porušiti (nasprotnik, masa pripomočka, sila inercije giba itd.). 
 
 SPOSOBNOST VZPOSTAVLJANJA RAVNOTEŢNEGA POLOŢAJA je 
sposobnost hitre postavitve v stabilen poloţaj po motnjah ravnoteţnega 
organa. Po nekem gibanju, ki se hitro prekine, se ravnoteţni poloţaj poruši, 
zato ga je potrebno čim hitreje vzpostaviti, da ne bi prišlo do padca.  
 
1.3.6 PRECIZNOST 
Preciznost (natančnost) je sposobnost določitve prave smeri in intenzivnosti pri 
zadevanju, ali gibanju v prostoru. Pomembna je pri gibalnih nalogah, kjer se zadeva 
nek cilj ali tam, kjer je potrebno izvesti gibanje po določeni tirnici (Pistotnik, 2011).  
Pistotnik (2011) pravi, da naj bi hipotetično obstajali dve pojavni obliki preciznosti: 
 PRECIZNOST Z VODENIM OBJEKTOM, kjer ima vadeči ves čas moţnost 
vplivati na smer in na hitrost objekta, ki se giblje v določen cilj ali po določeni 
poti. Procesi reaferentacije so tisti, ki omogočajo sprotno popravljanje gibalnih 
programov. Omenjena pojavna oblika je pomembna pri športih, ki imajo stalen 
nadzor nad objektom. To so košarka (zabijanje ţoge v koš), sabljanje (konica 
sablje), padalstvo (vodenje telesa v cilj), hokej (vodenje ploščka v gol), itd. 
  
 PRECIZNOST Z IZVRŢENIM OBJEKTOM je značilno, da se na osnovi 
enkratne sinteze informacij iz okolja in iz telesa izdela program za lansiranje 
objekta. Od trenutka, ko je objekt izvrţen, se ne da več vplivati na njegovo 
smer in hitrost. Zato se mora celotno gibanje programirati pred izmetom. 
Omenjena pojavna oblika preciznosti se pojavlja pri rokometu (strel na gol), 
tenisu (udarec ţogice), lokostrelstvu (let puščice), nogomet (strel na gol), itd. 
Pri nogometu je preciznost oziroma natančnost pomembna pri podajanju in pri strelu 





1.4 USPEŠNOST V NOGOMETU 
Uspeh v katerikoli športni dejavnosti, ne samo v nogometu, je odvisen od več med 
seboj povezanih dejavnikov. Pomembnost udeleţbe posameznika pa je različna. 
Optimalni odnosi med dejavniki, bodo prinesli boljše rezultate. 
Dejavnike uspešnosti delimo v tri skupine (Elsner, 1997): 
 ZUNANJE DEJAVNIKE – DEJAVNIKE OKOLJA - tu štejejo odnos in interes 
do športa in nogometa posebej, športno tradicijo, materialna in finančna 
vlaganja, naravne moţnosti za igranje nogometa, tehnične moţnosti, 
organiziranost nogometa, številnost nogometne populacije, strokovne in 
znanstvene informacije in strokovne kadre. 
 
 NOTRANJE DEJAVNIKE – to so značilnosti, lastnosti in sposobnosti igralca, 
organiziran sistem psihosomatičnih dimenzij, duševno telesno-druţbenega 
stanja. Tu se uvršča tudi zdravstveno stanje, morfološke značilnosti, 
nogometne motorične sposobnosti, taktiko igre, kognitivne sposobnosti, 
konativne - vedenjske lastnosti in sociološke značilnosti. 
 
 TRANSFORMACIJSKI PROCES (TRENIRANJE) – to so začetni izbor in 
nadaljnja selekcioniranja, izbira dejavnosti in sredstev, volumen obremenitve, 
metode treniranja, oblike dela, način vodenja in drugo.  
Zunanji dejavniki vplivajo na razvoj in uspešnost nogometa, toda velikosti vpliva ni 
mogoče oceniti, saj o poizkusih analiziranja oziroma tovrstnega raziskovanja ni 
ustreznih informacij. Primerjave nogometnih zvez posameznih drţav o številu 
igralcev, sodnikov, trenerjev, analiz razpoloţljivih objektov, šolanja in izpopolnjevanja 
strokovnih kadrov so le poizkusi ugotavljanja pomembnosti dejavnikov za uspešnost 
v nogometu. 
Nobenega dvoma ni, da imajo notranji dejavniki in transformacijski proces za 
uspešnost poseben pomen. Poglobljena, natančna analiza je pokazala, da je uspeh 
poleg osnovnih in specifičnih nogometnih sposobnosti odvisen tudi od drugih 
lastnosti in sposobnosti človekove aktivnosti, s katero se ukvarja tudi medicina, 





1.4.1 USPEŠEN NOGOMETAŠ 
Eden od glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre 
so prav univerzalne (večstranske) sposobnosti in znanja igralcev. V čim več igralcih 
se mora zdruţiti čim več za nogomet pomembnih sposobnosti, znanj in lastnosti, da 
lahko celotno moštvo doseţe uspeh v igri. Pomembne sposobnosti, znanja in 
lastnosti za uspešnost igralcev v nogometu določajo model sodobnega nogometaša 
(Pocrnjič, 1999). 
 
Slika 1. Model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 1999). 
Na Sliki 1 vidimo, katere so najpomembnejše lastnosti uspešnega nogometaša. Za 




1.4.2 NOGOMETNE GIBALNE SPOSOBNOSTI 
Nogometna gibalna sposobnost je najgospodarnejša ter najumnejša, smotrna in 
preudarna izvedba specifičnih motoričnih nalog brez in z ţogo v najrazličnejših 
igralnih situacijah. Za uspešnega nogometaša, je potrebno tekom procesa treniranja, 
poskrbeti za razvijanje nogometnih gibalnih sposobnosti (Elsner, 1984): 
 NATANČNOST ZADEVANJA CILJA se manifestira v igri pri podajanju ţoge 
ter streljanju na vrata z nogo in glavo. Cilj je mogoče zadeti na podlagi 
aferentne sinteze vidnih in kinestetičnih informacij. Vidne informacije so tiste, 
ki omogočajo zaznavanje prostora in cilja, za poloţaj ţoge in začetni poloţaj 
nog, trupa ter rok, pa so odgovorne kinestetične informacije; 
 
 HITROST KRIVOČRTNEGA TEKA je sposobnost usklajevanja eksplozivnih 
gibov in spreminjanja smeri v čim krajšem času. Zato je ta sposobnost odvisna 
od učinkovitega upravljanja agonistov in antagonistov, določene odpornosti 
efektorjev ter maksimalne eksplozivne moči, tudi od pogostosti in dolţine 
koraka. V nogometni igri je hiter tek s spremembo smeri zelo pogost tako v 
obrambnih kot napadalnih akcijah. Prav tako hitrost krivočrtnega teka vpliva na 
uspešno odkrivanje oziroma pokrivanje, menjavo mest v napadu, prevzemanje 
igralca v obrambi, gibanje vratarja v vratih in drugo. V sodobnem nogometu je 
sposobnost je omenjena sposobnost precej izrazita in se odraţa na 
dinamičnosti v igri, ki je ena izmed pomembnejših značilnosti sodobne 
nogometne igre; 
 
 UPRAVLJANJE Z ŢOGO je gibalna aktivnost, kjer je igralec zelo pogosto v 
stiku z ţogo. To je pri vodenju ţoge, sprejemanju in varanju z ţogo, pa tudi pri 
odvzemanju ţoge. Uspešnost izvajanja teh motoričnih aktov je med drugim 
vezana na uporabo različnih tehnik in na kinestetično občutljivost, ki je 
pogojena z integracijo informacij v analizatorje v mišicah, tetivah in sklepih. 
Predvsem je odvisna od koordinacije, zlasti koordinacije nog ter koordinacije 
celega telesa, agilnosti, kot sposobnosti za hitre spremembe smeri in 
eksplozivne moči; 
 
 HITROST VODENJA ŢOGE je pomembna sposobnost, ne glede na to, da je 
zaradi vodenja igra počasnejša. Vezana je na fazo igre v napadu (priprava 
napada). Sestavljena je iz hitrosti teka v različnih smereh in s spremembo 
smeri ter upravljanja z ţogo. Sposobnost upravljanja z ţogo predstavlja 
limitirajoči faktor, saj  lahko hitrost vodenja ţoge omejuje ali pospešue. 
Spreminjanje smeri teka pri hitrem vodenju je odvisno od hitre izpeljave 
celotne strukture gibanja. Zelo pomembna je sorazmerno velika sila vztrajnosti 





 MOČ UDARCA ŢOGE sposobnost je posredno evidentirana pri podajanju 
ţoge na večje razdalje in v dosedanjih raziskavah ni bila posebej spremljana. 
Ta sposobnost je posredno evidentirana le pri podajanju ţoge na večje 
razdalje. Izvajanje določenih strukturnih situacij v fazi napada ali odbijanje 
ţoge z nogo in glavo brez te sposobnosti ni izvedljivo. Degaţiranje vratarja, 
podajanje na velike razdalje, streljanje z večje oddaljenosti na vrata, udarjanje 
ţoge od vrat, v nogometu veljajo za pomembne igralčeve akcije . Moč udarca 
ţoge temelji na regulirani eksplozivni moči, katere učinek je odvisen od 
razvitosti mehanizma za upravljanje intenzitete ekscitacije, prav tako je 
pomembna tudi tehnika udarca.  
 
1.4.3 FUNKCIONALNE ZMOŢNOSTI 
So sposobnosti, ki so odvisne od delovanja srčno-ţilnega in dihalnega organskega 
sistema, ki sta odgovorna za transport kisika in prenos anaerobnih kapacitet. Cilj 
treniranja je, da oba sistema dvignemo na višjo raven, da kar najbolj optimalno in 
učinkovito delujeta pri določeni obremenitvi (Rus, Elsner, Verdenik in Pocrnjič 2010). 
Pocrnjič (2017) poudarja več vrst vzdrţljivosti in njihovo različno poimenovanje: 
 OSNOVNA VZDRŢLJIVOST je sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerne 
intenzivnosti ponavljajočih gibanj značilnih za nogometno igro (teki, gibanja 
brez in z ţogo, spremembe smeri pod različnimi koti, različni poskoki itd.) 
Razvijamo jo pogosteje v 1. fazi pripravljalnega obdobja, v tekmovalnem 
obdobju je priporočeno 1- do 2-krat na mesec. Le ta nam daje »podlago« za 
razne nogometne motorične aktivnosti. 
 
 SPECIALNA VZDRŢLJIVOST je sposobnost (vzdrţljivost), ki je značilna za 
vsak šport posebej. V nogometu je značilno: 
 veliko zmerno hitrega teka in manj hitrega teka do 15 metrov, 
 veliko kratkih tekov maksimalne hitrosti, 
 veliko sprememb smeri in hitrosti teka, zaustavljanj in pospeševanj, 
 tehnični elementi (vodenja, driblinga, zaustavljanje, odvzemanje ţoge) 
se izvajajo v veliki hitrosti, 
 veliko skokov, padanj in hitrih vstajanj 
 
 AEROBNA VZDRŢLJIVOST (izhaja iz aerobnega napora) je vzdrţljivost, kjer 
je utrip srca med aktivnostjo nekje od 100 do 160 utripov na minuto, energija 
se tvori iz procesov, pri katerih se lahko še porablja kisik. Telo v procesih 
tvorbe energije uporablja dve vrsti goriv iz ogljikovih hidratov (glukoza in 




 ANAEROBNA VZDRŢLJIVOST je vzdrţljivost v najintenzivnejšem naporu, kjer 
je utrip srca več kot 180 utripov na minuto in se lahko uporablja le tista 
energija, ki nastaja brez prisotnosti kisika. Gibanja tako visoke intenzivnosti 
lahko trajajo le do 15 sekund, mlečna kislina pa se ne tvori; 
 
 AEROBNO-ANAEROBNA VZDRŢLJIVOST (specialna vzdrţljivost 
nogometaša) je vzdrţljivost, kjer je utrip srca med 160 in 180 utripov na 
minuto.  
 
Pri nogometaših je potrebna aerobno-anaerobna vzdrţljivost (pravimo ji tudi 
specialna vzdrţljivost nogometašev). Utrip srca je med 160 in 180 utripov na minuto. 
Pri vadbi te intenzivnosti se začne tvoriti mlečna kislina, ki s povečanjem napora 
strmo narašča in je škodljiv produkt visokega napora ter ga je potrebno z 
regeneracijskimi aktivnostmi čim prej spraviti iz telesa (umirjene aktivnosti in  
gimnastične vaje na koncu treninga, dalj časa trajajoče tople kopeli, masaţa, savna, 
bazen itd.). Med nogometno tekmo je veliko zmerno hitrega teka (pulz do 160 utripov 
na minuto), manj kratkih šprintov do 30 metrov (kjer je pulz večji) in zelo malo dolgih 
šprintov. Nekoliko več aerobne obremenitve kot anaerobne (Pocrnjič, 2017). 
 
1.4.4 MORFOLOŠKE LASTNOSTI 
To so značilnosti telesne zgradbe: 
 Malo podkoţne maščobe, 
 telesna višina, 
 večja relativna teţa. 
 
1.4.5 KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI 
Med kognitivne sposobnosti se vključuje intelektualne procese, kot so presojanje, 
zaznavanje, sklepanje, govor, spomin in reševanje problemov, le te omogočajo 
mišljenje, odločanje in učenje (Marjanovič in Umek, 2004 v Pišot in Planinšec, 2005). 
S pomočjo kognitivnih sposobnosti lahko nogometaš informacije sprejema 
(percepcija), obdeluje (inteligentnost) in zadrţuje (spomin). Gre za predvidevanje in 
optimalno reševanje različnih igralnih situacij (Rus idr., 2010). 
 
1.4.6 KONATIVNE LASTNOSTI 
 Optimalna agresivnost, 
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 optimalna anksioznost, 
 ekstravertiranost, 
 intrizična motivacija  
 trdoţivost. 
So imenovane tudi kot vedenjske lastnosti, ki niso pod vplivom genetskih faktorjev, 
nanje pa se lahko odločilno vpliva v mlajših letih. Ločimo pozitivne, kot so 
samokontrola, zaupanje v svoje sposobnosti, marljivost in negativne, kot so 
anksioznost, impulzivnost ter bojazljivost pred poškodbami. Na uspešnost v igri 
vplivajo poleg naštetih dejavnikov, tudi kraj in čas treniranja, pogoji treniranja, odnosi 
med igralci, trenerji itd. (Rus idr., 2010). 
 
1.4.7 NOGOMETNA TEHNIKA 
Nogometna tehnika je najracionalnejša – najekonomičnejša izvedba določenih gibanj 
v nogometni igri, ki omogočajo posameznim igralcem uspešno reševanje nalog v igri, 
vezanih na gibanja brez ţoge in z njo (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
RACIONALNOST - EKONOMIČNOST pomeni, da je potrebno na minimum zmanjšati 
porabo energije in izločiti vse odvečne gibe. 
TEHNIKA je sposobnost - znanje posameznika in je ni mogoče nadomestiti z 
aktivnostjo drugega igralca, kar je moţno pri taktiki, v aktivnosti v igri itd. 
DINAMIČNA TEHNIKA se deli na upravljanje z ţogo, hitrost vodenja ţoge, hitrost 
spremembe smeri. 
Glavni poudarek na razvoju tehnike je med 8. in 12. letom (Elsner idr., 1996). 
Pocrnjič (2003) deli nogometno tehniko na: 
Gibanja brez ţoge: 
 tek, tek vzvratno, tek s spremembo smeri za 45°, 90°, 135°, 180°, 270°, tek z 
obratom za 180° in 360°, 
 skoki z enonoţnim in sonoţnim odrivom, enonoţni in sonoţni doskoki, 
 padanje in vstajanje, 
 varanje brez ţoge ali »fintiranje«. 
Gibanja z ţogo: 
 vodenje ţoge (z nartom, z zunanjim delom stopala, s sprednjim notranjim 
delom stopala, z notranjim delom stopala ter s podplatom), 
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 zaustavljanje ţoge po principu ovire ( nizke ţoge z notranjim delom stopala, 
srednje visoke ţoge z notranjim delom stopala, visoke ţoge s prsmi in 
stegnom in visoke ţoge z notranjim delom stopala takoj po odboju), 
 zaustavljanje ţoge po principu amortizacije (z notranjim delom stopala, 
srednje visoke ţoge z notranjim delom stopala, visoke ţoge z nartom, s stegni 
in prsmi), 
 zaustavljanje ţoge s povlekom (z notranjim delom stopala, z zunanjim delom 
stopala, z notranjim delom stopala za stojno nogo), 
 zaustavljanje ţoge z obrati (z amortizacijo z notranjim delom stopala ali z 
notranjim delom stopala + z zunanjim delom stopala, s povlekom z zunanjim 
delom stopala, notranjim delom stopala in notranjim delom stopala za stojno 
nogo, visoke ţoge s prsmi), 
 udarjanje ţoge (z nartom, s sprednjim notranjim delom stopala poševno 
naprej, poševno nazaj ali pod pravim kotom, z notranjim delom stopala, z 
zunanjim delom stopala naravnost in poševno naprej, s konico stopala, s 
peto,, z notranjim delom stopala za stojno nogo, »effe« udarec z zunanjim, 
notranjim in sprednjim notranjim delom stopala, udarec z glavo s tal in iz 
skoka, volley udarci z nartom, notranjim delom stopala, zunanjim delom 
stopala in sprednjim notranjim delom stopala, »drop kick« udarec z nartom, 
notranjim in zunanjim delom stopala…), 
 tehnika vratarja (osnovni poloţaj, pripravljalni gibi za postavljanje, odriv in let, 
lovljenje ţoge, boksanje in odbijanje ţoge, metanje na ţogo, metanje ţoge z 
roko, udarjanje ţoge z nogo - degaţiranje…), 
 varanje z ţogo (varanje z ZDS, varanje s SNDS (»košenjem«), varanja s 
prestopanji pred ţogo, nad njo in okoli nje na ven in na noter, varanja po 
nakazanih udarcih, varanja z obrati, povleki, različna sestavljena varanja), 
 metanje avta, 
 odvzemanje ţoge (osnovno odvzemanje z notranjim delom stopala, z 
odrivanjem, s podrsavanjem, s prestrezanjem). 
 
1.4.8 NOGOMETNA TAKTIKA 
Taktika je načrtni način igre, ki se prilagodi določenim pogojem s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov. Taktiko določimo za celotno moštvo, del moštva in posameznike 
(Elsner idr.,1996). 
Taktična inteligentnost pomeni razumevanje nogometne igre (smisel za igro), 
ustvarjalnost (kreativnost) in spacializacijo. 
Primerjava tehnike in taktike (Elsner idr., 1996): 
 TEHNIKA je način izvedbe gibanja, 
 TAKTIKA je izbira načina gibanja. 
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Smisel tehnike je vodenje ţoge z levo nogo, z desno nogo, z nartom, z zunanjim 
delom stopala ... Smisel taktike je vodenje ţoge (Elsner idr., 1996): 
 glede na nasprotnika, 
 glede na prostor, 
 glede na razpored soigralcev, 
 glede na igrišče ... 
Glede na številko igralcev taktiko delimo na (Elsner idr., 1996): 
 posamično, 
 skupinsko, 
 skupno (moštveno). 
Glede na fazo igre jo delimo na (Elsner idr., 1996): 
 taktiko napada, 
 taktiko obrambe, 
 (taktika ob prekinitvah). 
Delitev taktike glede na vsebine treninga (prirejeno po Elsner 2004 in Pocrnjič 2003): 
 Posamična taktika (vodenje, podajanje, sprejemanje, preigravanje, strel na 
gol, pokrivanje, odvzemanje, izbijanje in taktika vratarja), 
 Skupinska taktika (dvojna podaja, povratna podaja, podaja na 3., prevzemanje 
ţoge, menjava mest, medsebojna pomoč – varovanje, prevzemanje 
nasprotnega igralca, nadomeščanje, oţenje prostora), 
 Moštvena taktika (sistem igre, individualna obramba, conska obramba, 
kombinirana obramba, oţenje prostora, ravnoteţje, globina in širina napada, 
vrste napada: individualen, skupen napad, protinapad, kontinuiran napad, 
progresiven, variabilen in regresiven napad), 
 Posamična, skupinska in moštvena taktika v napadu in obrambi ob prekinitvah 
(avt, kot, prosti in kazenski strel). 
 
1.5 PROBLEM 
Namen diplomskega dela je predvsem primerjati gibalne sposobnosti 8-letnikov 
vključenih v vadbo nogometa v nogometnem klubu Kamnik in interesni dejavnosti – 
kroţek nogometa. Otroci, ki trenirajo v klubu, imajo na teden po tri treninge, v 
zimskem času pa trenirajo le dvakrat tedensko. Otroci vključeni v interesno dejavnost 
imajo vadbo le enkrat tedensko. Trening v klubu traja eno uro in pol, interesna 
dejavnost pa eno uro.  
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Povprečna starost otrok je 8 let, prihajajo iz Kamnika ali bliţnje okolice. Nekateri 
otroci, vključeni v vadbo v klubu, trenirajo nogomet ţe eno leto ali več. Otroci z 
interesne dejavnosti  obiskujejo drugi razred osnovne šole, v vadbo so vključeni ţe 
eno leto ali manj. 
Testi, ki smo jih uporabili so naslednji: hiter tek s spremembami smeri, vodenje ţoge 
s spremembami smeri, sprint 20 metrov, skok v daljino z mesta in poligon nazaj, 
vzpenjanje-spuščanje. Z baterijo teh petih testov, ki merijo osnovne in nogometne 
gibalne sposobnosti, bomo preverili njihove gibalne sposobnosti in analizirali 
pridobljene rezultate. 
 
1.5.1 CILJI DIPLOMSKEGA DELA 
Glede na zastavljen problem, sta cilja naslednja: 
 Analizirati rezultate gibalnih testov 8-letnikov vključenih v vadbo v 
nogometnem klubu Kamnik in interesni dejavnosti. 
 
 Analizirati razlike rezultatov gibalnih testov 8-letnikov vključenih v vadbo v 
nogometnem klubu Kamnik in interesni dejavnosti. 
 
1.5.2 HIPOTEZE 
V skladu s cilji diplomskega dela smo postavili naslednje hipoteze: 
H01: Ni statistično značilnih razlik med povprečnimi vrednostmi rezultatov vseh 
gibalnih testov otrok v nogometnem klubu Kamnik in otrok pri interesni dejavnosti.  
H02: Ni statistično značilnih razlik med povprečnimi vrednostmi rezultatov poligona 
nazaj, vzpenjanje-spuščanje med 8-letniki v nogometnem klubu Kamnik in 8-letniki 
pri interesni dejavnosti. 
H03: Test vodenje ţoge s spreminjanjem smeri in test poligon nazaj, vzpenjanje-
spuščanje sta statistično značilno povezana. 
H04: Test tek s spreminjanjem smeri in test skok v daljino z mesta sta statistično 
značilno povezana.  
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2 METODE DELA 
 
2.1 PREIZKUŠANCI 
Vzorec merjencev zajema 32 otrok, 16 otrok, ki trenira v nogometnem klubu Kamnik 
in 16 otrok, ki obiskuje interesno dejavnost – kroţek nogometa. Od 16 otrok iz kluba, 
sta dva otroka stara 7 let, ostali 8 let in trenirajo nogomet najmanj eno leto ali več. 
Otroci z interesne dejavnosti so vsi stari 8 let in obiskujejo kroţek eno leto ali manj. 
Povprečna starost otrok je 8 let. Otroci prihajajo iz Kamnika in bliţnje okolice.  
 
2.2 VZOREC SPREMENLJIVK 
Uporabili smo baterijo 5 testov, ki merijo osnovno in nogometno motoriko in so bili 
uporabljeni ţe v več raziskavah. 
Tabela  1 
 Testi gibalnih sposobnosti 
 
Tabela 1 prikazuje, katera področja merijo posamezni testi. Razvidno je, da testi 
pokrivajo vsa pomembnejša področja gibalnih sposobnosti.   
IME TESTA PODROČJE MERJENJA 
Hiter tek s spremembami smeri - 
TSS 
Nogometna motorika – hitrost krivočrtnega 
teka 
Vodenje žoge s spremembami 
smeri - VSS 
Nogometna motorika – hitrost vodenja ţoge 
Šprint 20 metrov – Š20M Osnovna motorika – eksplozivna moč, hitrost 
premikanja udov 
Skok v daljino z mesta – SDM Osnovna motorika – eksplozivna moč nog – 
odrivna komponenta 
Poligon nazaj, vzpenjanje-
spuščanje - PNVS 
Osnovna motorika - koordinacija 
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2.2.1 OPISI TESTOV 
 
Opisi testov uporabljenih v raziskavi so povzeti po Pocrnjič (2012): 
 
1. Hiter tek s spremembami smeri – TSS 
Test meri: nogometno motoriko – hitrost krivočrtnega teka 
Število merilcev: 1 
Rekviziti: Štoparica, meter, 10 stoţcev, meter 
Postavitev poligona: 2 stoţca na štartu, nato si sledijo stoţci 3 m naprej, 2 m desno, 
2 m naprej, 5 m levo, 3 m naprej, 3 m desno in 2 m naprej, kjer postavimo dva 
stoţca, ki označujeta cilj. 
 
Slika 2. Hiter tek s spremembami smeri – TSS. 
Na Sliki 2 vidimo postavitev poligona za izvedbo testa TSS.  
Naloga: merjenec stoji tik za štartno črto bliţje levemu stoţcu. Na znak »HOP« začne 
čim hitreje teči 3 m naprej do prvega stoţca, zavije v desno, teče 2 m do drugega 
stoţca, zavije v levo, teče 2 m naprej do tretjega stoţca, zavije v levo, teče 5 m do 
četrtega stoţca, zavije v desno, teče 3 m naprej do petega stoţca, zavije v desno, 
teče 3 m do šestega stoţca, zavije v levo in teče 2 metra naprej proti ciljnima 
stoţcema. Stoţce obide z zunanje strani. Konec naloge je, ko preteče ciljno črto, ki jo 
označujeta dva stoţca. 
Merjenje: rezultat je čas v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od 
znaka »HOP« do trenutka, ko merjenec preide s prsmi preko cilja. Če merjenec obide 
stoţce z napačne strani, ga ustavimo in mora poskus ponoviti. 
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Navodila merjencu: nalogo pokaţemo in opišemo: »Z nalogo boste prikazali svojo 
sposobnost hitrega teka s spreminjanjem smeri pod pravim kotom. Postavite se med 
stoţca bliţje levemu (pokaţemo), na moj znak »HOP« čim hitreje stečete 3 m naprej, 
2 m v desno, 2 m naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3 m desno in nazadnje še 2 m 
naprej preko ciljne črte. Stoţce obidete vedno z zunanje strani. Nalogo končate, ko 
pretečete ciljno črto, ki jo označujeta dva stoţca na koncu.« 
Poloţaj merilca: merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po uspešnem 
startu ga s pogledom spremlja in se hkrati čim hitreje pomakne do ciljnih stoţcev, da 
bo natančneje videl, kdaj bo merjenec pretekel cilj. 
Predhodni poskusi: da, eden, da dobi predstavo, da mora stoţce preteči z zunanje 
strani. 
Število uspešnih poskusov: 3 
Vpis v vpisni list: na črto se vpišejo rezultati vseh treh uspešnih ponovitev, v končno 
okence pa najboljši rezultat. 
Npr.: 7,1   7,3   7,5 │ 7 │ 1 │ 
 
2. Vodenje žoge s spremembami smeri – VSS 
Test meri: nogometno motoriko – hitrost vodenja ţoge. 
Število merilcev: 1 
Rekviziti: 2 nogometni ţogi, meter, štoparica, 10 stoţcev. 
Postavitev poligona: 2 stoţca za štart, sledijo si stoţci 3 m naprej, 2 m desno, 2 m 
naprej, 5 m levo, 3 m naprej, 3 m desno in še 2 m naprej postavimo zadnja dva 
stoţca, ki označujeta ciljno črto.  
 
Slika 3. Vodenje ţoge s spremembami smeri – VSS. 
Slika 3 nam ponazarja postavitev poligona za izvedbo testa VSS.  
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Naloga: merjenec stoji z ţogo tik za štartno črto bliţje levemu stoţcu. Na znak 
»HOP« začne čim hitreje voditi ţogo s poljubno nogo 3 m naprej do prvega stoţca, 
zavije v desno, vodi ţogo 2 m do drugega stoţca, zavije v levo, vodi ţogo 2 m naprej 
do tretjega stoţca, zavije v levo, vodi ţogo 5 m do četrtega stoţca, zavije v desno, 
vodi 3 m naprej do petega stoţca, zavije v desno, vodi ţogo 3 m do šestega stoţca, 
zavije v levo in vodi ţogo 2 metra naprej proti ciljnima stoţcema. Stoţce obide z 
zunanje strani. Konec naloge je, ko skupaj z ţogo preide ciljno črto, ki jo označujeta 
2 stoţca. 
Merjenje: rezultat je čas v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od 
znaka »HOP« pa do trenutka, ko skupaj z ţogo preide ciljno črto. Če obide stoţce z 
napačne strani ali mu ţoga uide, ga ustavimo in poskus mora ponoviti. 
Navodilo merjencu: nalogo pokaţemo in opišemo: »Z nalogo boste prikazali svojo 
sposobnost hitrega vodenja ţoge s spreminjanjem smeri pod pravim kotom. 
Postavite se med stoţca bliţje levemu (pokaţemo), na moj znak »HOP« čim hitreje 
vodite ţogo 3 m naprej, 2 m v desno, 2 m naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3 m desno 
in nazadnje še 2 m naprej preko ciljne črte. Stoţce obidete vedno z zunanje strani. 
Nalogo končate, ko preidete ciljno črto skupaj z ţogo, ki jo označujeta dva stoţca na 
koncu.« 
Poloţaj merilca: merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po uspešnem 
startu ga s pogledom spremlja in se hkrati čim hitreje pomakne do ciljnih stoţcev, da 
bo natančneje videl, kdaj bo merjenec z ţogo prešel cilj. 
Predhodni poskusi: da, eden, da dobi predstavo, kako mora voditi ţogo in preiti 
stoţce z zunanje strani. 
Število uspešnih poskusov: 3 
Vpis v vpisni list: na črto se vpišejo rezultati vseh treh uspešnih ponovitev, v končno 
okence pa najboljši rezultat. 




3. Šprint 20 metrov – Š20M 
Test meri: osnovno motoriko – eksplozivno moč, hitrost premikanja udov. 
Število merilcev: 2 
Rekviziti: štoparica, 4 stoţci. 
Postavitev poligona: štart označujeta dva stoţca, ki sta med seboj oddaljena 1 m, 
naslednja dva stoţca sta oddaljena 20 m od štarta (vzporedno) in označujeta cilj, 
prav tako je medsebojna razdalja stoţcev na cilju 1 m. 
 
Slika 4. Šprint 20 metrov - Š20M. 
Na Sliki 4 vidimo postavitev poligona za izvedbo testa Š20M. 
Naloga: merjenec stoji 0,5 metra pred štartno črto (visoki start). Po znaku »pozor« in 
»HOP« čim hitreje preteče razdaljo 20 m. Naloga je končana, ko merjenec s prsmi 
preide ciljno črto. 
Merjenje: rezultat je čas v sekundah, z natančnostjo do desetinke sekunde (0,1), od 
piska pa do trenutka, ko merjenec s prsmi preide ciljno črto. Merjenec teče v 
nogometnih čevljih. V primeru nepravilnega starta (start pred znakom, prestop) 
pokliče merilec merjenca ponovno na start. 
Navodila merjencu: pokaţemo in opišemo začetni poloţaj: »S to nalogo ugotavljamo 
hitrost teka. Pripravite se z visokim startom izza dveh stoţcev (pokaţemo). Ko slišite 
znak »HOP«, čim hitreje pretečete razdaljo 20 m in ciljno črto. Štart ni pravilen, če 
stečete pred znakom »HOP« ali če predhodno po neprevidnosti naredite prestop.« 
Poloţaj merilca: merilec stoji ob merjencu 1 m vstran. Drugi merilec stoji na cilju, 
odčitava doseţene rezultate in jih zapisuje. 
Predhodni poskusi: ne. 
Število uspešnih poskusov: 3 
Vpis v vpisni list: na črto se vpišejo rezultati vseh treh uspešnih ponovitev, v končno 
okence pa najboljši rezultat. 
Npr.: 3,9   3,5   3,4 │ 3 │ 4 │ 
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4. Skok v daljino z mesta – SDM 
Test meri: osnovno motoriko – eksplozivno moč nog – odrivna komponenta. 
Število merilcev: 1 
Rekviziti: blazina za skok v daljino (z nje se lahko odčita rezultat) 
Postavitev poligona: Na blazini za skok v daljino je označeno kam mora merjenec 
postaviti stopala (pred belo črto).  
Naloga: merjenec stopi za črto, ki je označena na blazini. S tega mesta se sonoţno 
odrine in poskuša doskočiti čim dlje. Merjenec lahko pred odrivom zamahuje z 
rokama, niha v kolenih gor–dol ali se dviga na prste, ne sme pa napraviti poskoka. 
Merjenje: dolţino skoka meri en merilec, in sicer tako da odčita dolţino na blazini. 
Rezultat odčita tam, kjer doskoči s peto, ki je bliţja odrivnemu mestu. Natančnost 
merjenja je v centimetrih. Skok je nepravilen v naslednjih primerih: 
 če naredi merjenec dvojni odriv na mestu preden skoči, 
 če s prsti prestopi odrivno črto, 
 če odriv ni sonoţen, 
 če se pri doskoku dotakne z rokami preproge za petami, 
 če se pri doskoku usede. 
 Vsak nepravilen skok se ponavlja. 
Navodila merjencu: naloga se demonstrira in istočasno pojasnjuje: »S to nalogo 
ţelimo izmeriti vašo sposobnost skakanja. Postavili se boste takole (pokaţe) in z 
odrivom obeh nog odrinili čim dlje. Doskočiti morate na obe nogi, bodite pazljivi, da 
ne naredite prestopa. Nepravilen skok boste ponavljali.« 
Poloţaj merilca: 0,5 od blazina za skok v daljino in pred merjencem. 
Predhodni poskusi: 1 
Število uspešnih poskusov: 3 
Vpis v vpisni list: na črto se vpišejo rezultati vseh treh uspešnih ponovitev, v končno 
okence pa najboljši rezultat. 




5. Poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje – PNVS 
Test meri: osnovno motoriko – koordinacijo 
Število merilcev: 1 
Rekviziti: švedska lestev (2), švedska skrinja, štoparica, široki lepilni trak. 
Postavitev poligona: Telovadnica. Z lepilnim trakom označimo tri metre dolgo štartno 
in ciljno črto, ki leţi pet metrov oddaljena od švedskih lestev. Tri metre od štartne črte 
postavimo okvir švedske skrinje, ki meri v globino 23cm, postavljen je prečno na 
stezo in sicer tako, da se dotika tal s svojo daljšo stranjo. Mesto na katero postavimo 
okvir švedske skrinje mora biti označeno. Od okvira do letvenika mora biti dva metra. 
Švedska skrinja (spodnji del) z tapeciranim pokrovom (skupna višina 50cm +-2cm, 
širina pokrova in spodnjega dela skrinje je tudi 50cm) mora biti postavljena od 
sosednjega levega letvenika (vzporedno) dva metra in to (v širini drugega letvenika) 
na označeno mesto. Od švedske skrinje s tapeciranim pokrovom je natanko tri metre 
do ciljne črte. Štartna in ciljna črta sta v isti ravnini. Deveto prečko letvenika pa 
označimo s kredo ali s posebnim lepilnim trakom ţivahne barve. 
 
Slika 5. Postavitev testa poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje. 
Na Sliki 5 je prikazana pravilna postavitev za izvedbo testa poligon nazaj, vzpenjanje-
spuščanje. 
Naloga: merjenec se postavi na vse štiri (opira se na roke in noge!) in je s hrbtom 
obrnjen proti zapreki in letveniku. Njegova stopala so tik za štartno črto. Na znak 
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»HOP« s hojo po vseh štirih nazaj (zadenjsko) in brez obračanja glave preide prostor 
med startom in ciljem. Na tej poti se mora skozi prvo prepreko prevleči. Ko pride do 
letvenika, vstane, se obrne proti prečkam in začne plezati. Pri tem mora stopiti na 
vsako prečko (kot hoja po stopnicah). Ko se povzpne do devete prečke, prestopi na 
levi letvenik in se začne na isti način spuščati navzdol. Ko pride do tal, se spet 
postavi na vse štiri in zadenjsko prepleza zadnjo prepreko in nadaljuje pot do cilja. 
Naloga je končana, ko merjenec preide ciljno črto z obema rokama. Med izvajanjem 
naloge ne sme merjenec niti za hip obrniti glave vstran, lahko pa gleda nazaj med 
nogami. Če merjenec kljub opozorilu nepravilno obrača glavo, se merjenje prekine in 
nalogo mora izvesti ponovno. Enako velja tudi, če ne stopa na vsako lestvino vsaj z 
enim stopalom. 
Merjenje: rezultat je čas v sekundah od znaka »zdaj« do prehoda ciljne črte z obema 
rokama. Natančnost merjenja je na desetinko sekunde (0.1). OPOMBA: če merjenec 
potem, ko je z obema nogama pričel lesti skozi prvo zapreko, to podre, nadaljuje z 
izvajanjem naloge. Okvir namesti merilec ali naslednji merjenec. Če pa merjenec 
podre okvir še preden je vstopil z obema nogama v njegovo odprtino, nalogo ponovi. 
Enako velja za švedsko skrinjo s tapeciranim pokrovom. Če merjenec pri spuščanju 
ali vzpenjanju izpusti kakšno lestvino, se mora vrniti do izpuščene lestvine in šele ko 
stopi nanjo vsaj z enim stopalom, lahko nadaljuje z nalogo. Ni treba, da merjenec 
postavi na vsako lestvino obe nogi, ampak je dovolj, da postavi na posamezno 
lestvino eno stopalo. Če merjenec postavi obe nogi, to ni napaka. Če merjenec med 
nalogo ne hodi pravilno po vseh štirih vzvratno, da vleče roke ali se potiska z rokama 
ali hodi z nogami po kolenskem sklepu, ga moramo zaustaviti in ponoviti nalogo. 
Navodilo merjencu: nalogo opišemo in pokaţemo hojo nazaj in gledanje med 
nogami. Povemo, da s to nalogo merimo hitrost njegovega gibanja na neobičajen 
način (merilec postavi merjenca v začetni poloţaj), spretnost, natančnost in seveda 
koordinacijo. »Na moj znak »HOP« se začnete pomikati po vseh štirih vzvratno in 
poizkušate čim hitreje preiti stezo in ovire, ki so vključene v nalogi. Glave ne smete 
obrniti vstran niti za trenutek, ampak lahko gledate nazaj samo med nogami. Če 
podrete prvo oviro in vam rečem ´nadaljujte´, se ne zaustavljajte, kakor tudi, če ne 
rečem ničesar. Če rečem »stop«, vajo ponovite od začetka. Ko premagate pravilno 
prvo oviro, pridete do letvenika, kjer morate postavljati stopala na vsako lestvino, kot 
da bi hodili po stopnicah ali po lestvah. Sočasno, ko ste z nogami navzgor do 9. 
lestvine, se lahko tudi z rokami prijemljete za slednje, vendar više in ne po vrsti, po 
potrebi. Ko imate na označeni lestvini obe stopali, preidete na sosednji letvenik na 
lestvino, ki je v isti višini. Postavite najprej eno stopalo, nato drugo in se obratno, kot 
ste šli navzgor, začnete spuščati navzdol. Ko stopite na tla, se postavite na vse štiri 
in vzvratno preidete še zadnjo oviro. Če pri vzpenjanju in spuščanju postavite obe 
stopali na eno lestvino, ni napaka in zato se ne zaustavljajte. Ne smete pa preskočiti 
niti ene lestvine, ker se to šteje za napako in zato se morate vrniti na lestvino, do 
katere ste prišli pravilno, ter nadaljujte nalogo. Nalogo boste končali, ko boste z 
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rokami prešli ciljno črto na drugi strani steze. Isto nalogo boste 3-krat pravilno 
ponovili, in to z vmesnimi odmori.« 
Poloţaj merilca: merilec hodi s štoparico v roki na desni strani steze, ob merjencu do 
letvenika. Vrača se po isti poti do ciljne črte. Nadzoruje njegovo izvedbo, posebno pri 
vzpenjanju in spuščanju po lestvinah. Občasno preverja, ali stojijo zapreke na 
označenih mestih. 
Predhodni poskusi: merjenec poizkuša pravilno hojo po vseh štirih in gledanje med 
nogami ter posebej vzpenjanje in spuščanje po lestvinah. 
Število ponovitev: 3 
Vpis v vpisni list: na črto se vpišejo rezultati vseh treh pravilnih ponovitev, v okence 
pa najboljši rezultat. 
Npr.: 34.2   30.1   29.8; │ 2 │ 9 │ 8 │ 
 
2.2.2 ORGANIZACIJA TESTIRANJA 
 Hiter tek s spremembami smeri – TSS 
 Vodenje ţoge s spremembami smeri – VSS 
 Šprint 20 m – Š20M 
 Skok v daljino z mesta – SDM 
 Poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje – PNVS 
 
Slika 6. Organizacija testov v telovadnici. 




Za otroke v klubu in interesni dejavnosti smo testiranje organizirali v telovadnici in s 
tem zagotovili enake pogoje. Testiranje smo izvedli na enem izmed treningov za 
otroke, ki trenirajo v klubu in na urah interesne dejavnosti za otroke, ki obiskujejo le 
interesno dejavnost.  
 
2.3 NAČIN ZBIRANJA PODATKOV 
Podatke smo pridobili z baterijo petih različnih testov, ki merijo osnovno in 
nogometno motoriko. Testiranje je bilo izvedeno v telovadnici. Najprej smo testirali 
otroke na interesni dejavnosti in nato še otroke v klubu. V telovadnici je bilo 
postavljenih pet postaj in na vsaki postaji se je izvajal eden od testov. Postaje smo 
opremili z ustreznimi pripomočki, ki so navedeni v opisu posameznega testa. 
Rezultate smo zapisovali sproti in sicer do desetinke natančno, pri skoku v daljino z 
mesta, smo podatke zapisovali v centimetrih. 
V fazi obdelave in interpretacije, so bili vsi podatki uporabljeni tako, da identiteta 
posameznega otroka ni vidna niti določljiva. 
 
2.4 METODE OBDELAVE PODATKOV 
Podatke smo obdelali s statističnim programom IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Illinois, 
ZDA) in s Microsoft Excel (Microsoft, Washington, ZDA). Obema skupinama smo 
izračunali mere deskriptivne statistike (povprečja in standardne odklone) za vse 
motorične teste. 
Razlike v uspešnosti v posameznem testu smo preverjali s t-testom za neodvisne 
vzorce. Pred končno obdelavo podatkov smo preverili predpostavki t-testa 
(normalnost porazdelitve-Shapiro-Wilkov test in homogenost varianc- Levenov test). 
V primeru, da je bila ena izmed predpostavk kršena, smo uporabili neparametrično 
obliko t-testa- Mann-Whitneyev test. 
Povezanost med motoričnimi testi smo preverjali s Pearsonovim korelacijskim 
koeficientom. Podobno smo tudi tu preverili predpostavke (linearna povezanost in 
normalnost porazdelitve). V primeru kršitve predpostavk smo uporabili Spearmanov 
korelacijski koeficient. 




3 REZULTATI  
 Tabela  2 
  Razlike med skupinama v motoričnih testih 
Test Skupina N M SD t p 




16 10,02 1,10 




16 21,19 2,79 




16 4,59 0,39 




16 122,69 15,00 




16 39,64 8,81 
Legenda.  TSS-Hiter tek s spremembami smeri; VSS-Vodenje ţoge 
s spremembami smeri; Š20M - Šprint 20 metrov; SDM - Skok v 
daljino z mesta ; PNVS - Poligon nazaj, vzpenjanje, spuščanje; t-
testna statistika, p-statistična značilnost 
 
V Tabeli 2 so prikazane razlike med NK Kamnik in interesno dejavnostjo v rezultatih 
motoričnih testov. Rezultati kaţejo, da prihaja do statistično značilnih razlik med 
skupinama pri testih: hiter tek s spremembo smeri-TSS (p=0,00), vodenje ţoge s 
spremembami smeri-VSS (p=0,00) in pri šprintu na 20 metrov-Š20M (p=0,02). Pri 
testih TSS in VSS so bili hitrejši preiskovanci z NK Kamnik (pri testu TSS za 1,24 s in 
pri testu VSS za kar 4,72 s), medtem, ko so bili pri šprintu uspešnejši preiskovanci, ki 
so obiskovali kroţek (hitrejši za 0,29 s). Zanimivo je še dejstvo, da so imeli 
preiskovanci NK Kamnik pri obeh neznačilnih testih slabše rezultate. Skočili so v 




Tabela  3  
 Korelacije med motoričnimi testi 
  TSS VSS SDM PNVS 
TSS r 1,000 0,668 -0,121 0,193 
p  0,000 0,509 0,290 
N 32 32 32 32 
VSS r 0,668 1,000 -0,187 -0,024 
p 0,000  0,306 0,898 
N 32 32 32 32 
SDM r -0,121 -0,187 1,000 -0,384 
p 0,509 0,306  0,030 
N 32 32 32 32 
PNVS r 0,193 -0,024 -0,384 1,000 
p 0,290 0,898 0,030  
N 32 32 32 32 
Legenda.  TSS-Hiter tek s spremembami smeri; 
VSS-Vodenje ţoge s spremembami smeri; Š20M - 
Šprint 20 metrov; SDM - Skok v daljino z mesta ; 
PNVS - Poligon nazaj, vzpenjanje, spuščanje; r- 
korelacijski koeficient; p-statistična značilnost 
korelacije 
 
V Tabeli 3 s prikazane korelacije med motoričnimi testi. Ugotovili smo značilne 
korelacije med TSS in VSS (p<0,001) ter med SDM in PNVS (p=0,030). Korelacija 
med TSS in VSS je bila pozitivna zmerna (r=0,668), medtem ko je bila korelacije med 
SDM in PNVS negativna nizka (r=-0,384). Do negativne povezanosti je prišlo zaradi 
tega, ker so pri SDM prisotne dolţinske mere, pri ostalih testih pa časovne mere. V 
časovnih spremenljivkah je višji rezultat slabši, medtem, ko je pri dolţinskih 
spremenljivkah, višji rezultat boljši. Iz tega lahko sklepamo, da kdor je dosegel boljše 
rezultate pri poligonu, je prav tako bil uspešnejši pri skoku v daljino z mesta. Rezultati 
nam kaţejo, da je slabši rezultat pri teku s spremembami smeri povezan s 




V Sloveniji in povsod po svetu nogomet velja za popularen šport. Kot naša 
prihodnost tudi nogomet sloni na naših najmlajših. Zato je zelo pomembno, da jih 
znamo, ţe v njihovih najmlajših letih, navduševati za nogomet. Vadbo nogometa jim 
je potrebno omogočiti in narediti kar se le da dostopno. Nogometna zveza Slovenije 
je tista, ki skozi delovanje nogometnih klubov, otrokom omogoča udejstvovanje v 
nogometu. Nekateri se z vadbo nogometa spoznajo še preden prestopijo šolski prag, 
nekateri pa se za nogomet navdušijo ali skozi interesno dejavnost ali pa se z njim 
spoznajo pri šolski športni vzgoji.  
»Nogomet se lahko igra povsod. Za »pravo« igro je potrebna ustrezna velikost 
igrišča, toda igrati je mogoče tudi na manjših površinah z manjšim številom 
sodelujočih. Igralci tudi tu doţivijo popolno zadovoljstvo, saj vedno nove in 
neponovljive situacije, ki jih ustvarja kotaleča se, leteča ali poskakujoča ţoga, 
verjetno lahko poistovetimo z igrivostjo človekove narave« (Elsner, 1997, str. 6). 
V nogometnem klubu Kamnik si zelo prizadevajo za kvalitetno delo z najmlajšimi. V 
okviru ONŠ-ja klub načrtuje in vodi vadbo nogometa na kroţkih po okoliških šolah. Za 
tiste najbolj navdušene otroke, nudi vadbo nogometa v okviru treniranja v klubu, 
medtem, ko za ostale otroke, ki si ţelijo le zabave v povezavi z nogometom, lahko 
ostanejo na kroţkih nogometa. Programi vadbe se razlikujejo, vadba na interesni 
dejavnosti je predvsem bazirana na zabavi, medtem, ko je delo v klubu ţe bolj 
usmerjeno v učenje različnih nogometnih elementov. Vse od najmlajših selekcij, kjer 
je velik poudarek na koordinaciji, vpeljevanju v nogometno igro in učenju osnovnih 
elementov, pa vse tja do najstarejših selekcij, kjer se vsebina treninga vse bolj 
poglablja. 
V naši raziskavi smo skušali ugotoviti do kakšnih razlik v gibalnih sposobnostih 
prihaja, če otroci trenirajo nogomet v klubu in sicer trikrat tedensko ali če obiskujejo le  
interesno dejavnost, kjer vadba poteka enkrat tedensko. Gibalne sposobnosti otrok 
smo preverili z baterijo 5 testov, ki merijo osnovno in nogometno motoriko.  
Najprej smo testirali otroke z interesne dejavnosti, na urah kroţka nogometa. Pri 
testiranju je sodelovalo 16 otrok starih 8 let. Teste smo ustrezno pripravili in otrokom 
dali jasna navodila in demonstrirali, kako le te izvajati. Potrebno je bilo navodila 
večkrat ponoviti, saj zaradi starosti otrok, določen del navodil niso pravilno razumeli. 
Predvsem so se pojavljale teţave pri testu poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje, kjer 
je bilo potrebno večkrat ponoviti, da morajo stopiti na vsako lestvino z vsaj eno nogo 
in pa pri testoma hiter tek s spremembo smeri in vodenje ţoge s spremembo smeri, 
kjer je bilo potrebno večkrat poudariti, da je treba stoţec obiti z zunanje strani. V 
kolikor je bil test izveden nepravilno, je moral otrok test ponoviti. Na splošno z 
izvedbo testiranja ni bilo večjih teţav. Smo pa ugotovili pomanjkljivost pri testu šprint 
20 metrov in sicer, za pridobitev natančnejših rezultatov bi bilo bolje, da bi uporabili 
elektronske fotocelice za merjenje časa. 
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Testiranje za otroke iz nogometnega kluba Kamnik smo prav tako izvedli v 
telovadnici in s tem zagotovili enake pogoje, tako da lahko rečemo, da so rezultati 
primerljivi. Pri testiranju je sodelovalo 16 otrok, od tega 14 starih 8 let in 2, stara 7 let. 
Teste smo ustrezno pripravili in otrokom dali jasna navodila in nazorno 
demonstracijo, kako le te izvajati. Pri navodilih za teste, ki so jih na prejšnjem 
testiranju nekateri otroci nepravilno razumeli, smo tokrat navodila še enkrat jasno 
ponovili in ključne stvari dodatno poudarili. Na splošno, je testiranje otrok iz 
nogometna kluba Kamnik, potekalo hitrejše kot pa testiranje otrok na interesni 
dejavnosti. Nekateri otroci so bili s testi ţe seznanjeni od lanskega leta, ko je klub z 
njimi ţe izvajal testiranja, na podlagi katerih je trener ovrednotil svoje delo in otrokom 
predstavil njihov napredek. 
Zastavljena cilja sta bila doseţena. Analizirali smo rezultate in tudi razlike v rezultatih 
gibalnih testov 8-letnikov vključenih v vadbo nogometa v nogometnem klubu Kamnik 
in interesni dejavnosti.  
V Tabeli 2 lahko vidimo razlike med otroci, ki trenirajo v nogometnem klubu Kamnik 
in otroci, ki obiskujejo le interesno dejavnost – kroţek nogometa. Ugotovili smo, da 
prihaja do statistično značilnih razlik pri testih hiter tek s spremembo smeri (p = 0,00), 
vodenje ţoge s spremembo smeri (p = 0,00) in šprint 20 metrov (p = 0,02).  
Pri testih TSS in VSS so bili hitrejši otroci, ki trenirajo v nogometnem klubu Kamnik. 
Pri testu TSS v povprečju za 1,24 s in pri testu VSS v povprečju za kar 4,72 s. Kar je 
povsem normalno, saj imajo trikrat tedensko trening, kar pomeni veliko več teka s 
spremembami smeri, vodenja ţoge in samega kontakta z ţogo, kot pa otroci z 
interesne dejavnosti. Zelo očitna razlika je pri testu vodenje ţoge s spremembo smeri 
– VSS. Pri šprintu na 20 metrov pa so boljše rezultate dosegali otroci z interesne 
dejavnosti, v povprečju so bili hitrejši za 0,29 s. Tukaj lahko upoštevamo tudi merske 
napake, saj smo uporabljali štoparico in ne elektronskih fotocelic, s katerimi bi lahko 
pridobili natančnejše rezultate.  
Prav tako so otroci z interesne dejavnosti dosegali boljše rezultate tudi pri testih skok 
v daljino z mesta in poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje, kar je zelo zanimivo 
dejstvo, še posebej z vidika koordinacije. Pri najmlajših selekcijah v klubih se daje 
veliko poudarka na koordinaciji, da otroci spoznajo čim več najrazličnejših gibanj, kar 
pomeni, da bi morali otroci iz kluba dosegati boljše rezultate. Toda treba je upoštevati 
tudi dejstvo, da se otroci, ki obiskujejo interesno dejavnost – kroţek nogometa, 
ukvarjajo tudi z drugimi športi, kot so košarka, plezanje, kolesarjenje, hokej, medtem, 
ko imajo otroci iz kluba ţe več ali manj zasedene popoldneve s treningi nogometa. 
Ukvarjanje z več športi pri teh letih, pomeni več osvojenih različnih gibanj in s tem 
bolj razvito gibalno sposobnost – koordinacijo. Tudi to dejstvo je lahko vplivalo na 
dobljene rezultate. Po drugi strani, pa je na rezultate pri obeh skupinah, pri testu 
poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje, lahko vplivalo tudi to dejstvo, da se današnji 
otroci vse manj gibajo in vse več časa preţivljajo za računalniki, tablicami in telefoni. 
Zaradi tega so prikrajšani za številne gibalne vzorce, ki so jih včasih otroci pridobili 
48 
 
tekom igranja na igrišču oziroma na prostem. Zato bi lahko podobno raziskavo čez 
nekaj let ponovili, rezultate primerjali in nato na podlagi primerjave, zastavili neke 
nove smernice pri delu z najmlajšimi. 
Zastavljene hipoteze lahko sledeče ovrednotimo: 
 H01: Ni statistično značilnih razlik med povprečnimi vrednostmi rezultatov 
vseh gibalnih testov otrok v nogometnem klubu Kamnik in otrok pri interesni 
dejavnosti. 
 
Na podlagi rezultatov (Tabela 2) lahko zaključimo, da smo prvo hipotezo 
zavrnili, saj smo ugotovili, da prihaja do razlik med obema skupinama pri 
hitrem teku s spremembo smeri (p = 0,00)  in pri vodenju ţoge s spremembo 
smeri (p = 0,00). Pri ostalih testih statistično značilnih razlik nismo ugotovili. 
 
 H02: Ni statistično značilnih razlik med povprečnimi vrednostmi rezultatov 
poligona nazaj, vzpenjanje-spuščanje med 8-letniki v nogometnem klubu 
Kamnik in 8-letniki pri interesni dejavnosti. 
 
Na podlagi rezultatov (Tabela 2), lahko hipotezo dve potrdimo, saj nismo 
ugotovili statistično značilnih razlik med obema skupinama v času pri testu 
poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje (p = 0,20).  
 
 H03: Test vodenje žoge s spremembami smeri in test poligon nazaj, 
vzpenjanje-spuščanje sta statistično značilno povezana. 
 
Hipotezo tri lahko zavrnemo, saj smo ugotovili neznačilno povezanost med 
testom vodenje ţoge s spremembami smeri in testom poligon nazaj, 
vzpenjanje-spuščanje (Tabela 3). Vrednost koeficienta dane korelacije je bila 
neznatno negativna (r = -0,024). 
 
 H04: Test hiter tek s spremembami smeri in test skok v daljino z mesta sta 
statistično značilno povezana. 
 
Hipotezo štiri lahko prav tako zavrnemo, saj smo kot pri tretji hipotezi ugotovili 
neznačilno povezanost (Tabela 3). Vrednost korelacijskega koeficienta je bila 
neznatno negativna (r = -0,121). 
 
Hipotezo tri in hipotezo štiri smo zavrnili, saj smo pri obeh ugotovili neznačilno 
povezanost med testi. Smo pa ugotovili korelacijo med testoma hiter tek s 
spremembami smeri in vodenjem ţoge s spremembami smeri, bila je pozitivna 
zmerna (r=0,668),  ter korelacijo med testom skok v daljino z mesta in testom 
poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje, kjer je bila korelacija negativna nizka (r=-
0,384). Negativne povezave med skokom v daljino z mesta in ostalimi testi so 
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bile samo zaradi razlik v merah. Pri skoku v daljino z mesta je rezultat 
dolţinska spremenljivka in večja številka pomeni boljši rezultat, medtem, ko se 
pri ostalih testih rezultati beleţijo v času, kjer večja številka pomeni slabši 
rezultat.  
Obstaja ţe veliko podobnih raziskav, pri katerih lahko rezultate in povzetke 
uporabimo, da vadbo nogometa dvignemo na višjo raven. 
Pocrnjič (1996) je ugotavljal latentno zgradbo osnovne in nogometne motorike ter 
značilnosti izbranih testov mladih starih 12–13 let. Uporabil je 3 teste za vsako 
latentno dimenzijo, ki so se pokazale kot pomembne za uspeh v nogometu. To so 
eksplozivna moč, hitrost gibov, koordinacija, hitrost krivočrtnega teka, hitrost vodenja 
ţoge in natančnost zadevanja cilja. 
Zver (2008) je v svoji raziskavi poskušal ugotoviti povezanost rezultatov v nekaterih 
testih osnovne in nogometne motorike z uspešnostjo v igri otrok poletne otroške 
nogometne šole v Bohinju v starosti od 7 do 10 let. Ugotovil je, da so se pojavile 
statistično značilne razlike v kriterijski spremenljivki in v vseh prediktorskih 
spremenljivkah med 7-10- letnimi merjenci. Celotni sklop prediktorskih spremenljivk 
osnovne in nogometne motorike pri 7-10-let starih merjencih, statistično značilno 
povezan s kriterijsko spremenljivko »uspeh v nogometni igri« na ravni enoodstotnega 
tveganja. Na ravni petodstotnega tveganja pri 7 in 8 let starih merjencih ni bila 
nobena izmed prediktorskih spremenljivk, razen spremenljivka šprint 20 metrov, 
statistično značilno povezana s kriterijem »uspeh v nogometni igri« 
Trček (2013) je v svoji raziskavi primerjal nekatere gibalne sposobnosti 8- in 10-letnih 
otrok v nogometnih kampih NK Domţale in NK Radomlje. Otroke je testiral z baterijo 
6 testov: hiter tek s spremembami smeri, vodenje ţoge s spremembami smeri, šprint 
20 metrov, skok v daljino z mesta, poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje ter trajajoči 
tek sem ter tja (Beep test). Ugotovil je, da so 10-letniki v vseh testih bolj uspešni od 
8-letnikov in da so otroci, ki imajo boljši čas pri testu vodenja ţoge s spremembo 
smeri, tudi boljši čas pri Beep testu.  
Škafar (2015) je analiziral gibalne sposobnosti in telesne razseţnosti učencev prvega 
triletja z OŠ Komenda-Moste, ki trenirajo nogomet v NK Komenda. V raziskavi je 
ugotovil, da obstajajo nekatere razlike predvsem med učenci 2. in 3. razreda, med 
učenci, ki nogomet trenirajo in tistimi, ki ga ne, predvsem v gibalnih sposobnostih, 
medtem, ko razlik v telesnih značilnostih skoraj ni. Pri prvošolcih, med tistimi, ki 
trenirajo nogomet in tistimi, ki ga ne, razlik v telesnih značilnostih ni. Zanimiva je 
njegova ugotovitev, katera je rahlo drugačna od naše, da so tisti učenci, ki trenirajo 
nogomet, od svojih sošolcev boljši v skoraj vseh testih gibalnih sposobnostih.  
Vse omenjene raziskave vključno z našo, so lahko v veliko pomoč pri načrtovanju 
programov za vadbo nogometa v klubih, interesni dejavnosti, kampih in lahko nudijo 
pomoč tudi učitelju pri kreiranju nogometno obarvanih ur pri šolski športni vzgoji. 
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Nogometnemu klubu Kamnik pa lahko nudi povratne informacije glede njihovega 




Naša naloga je prva, ki primerja nogometno vadbo 8-letnikov v klubu z vadbo 
nogometa 8-letnikov na interesni dejavnosti. Namen naloge je bil ugotoviti ali otroci, 
ki trenirajo v nogometnem klubu Kamnik, v povprečju dosegajo boljše rezultate v 
testih nogometne in osnovne motorike.  
V raziskavi smo uporabili baterijo 5 testov, ki merijo nogometno in osnovno motoriko. 
To so testi hiter tek s spremembo smeri, vodenje ţoge s spremembo smeri, šprint 20 
metrov, skok v daljino z mesta in poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje. Testirali smo 
16 otrok, ki trenirajo nogomet v nogometnem klubu Kamnik in 16 otrok, ki obiskujejo 
interesno dejavnost – kroţek nogometa. Obema skupinama smo izračunali mere 
deskriptivne statistike (povprečja in standardne odklone) za vse motorične teste. 
Razlike v uspešnosti v posameznem testu smo preverjali s t-testom za neodvisne 
vzorce. Povezanost med motoričnimi testi smo preverjali s Pearsonovim 
korelacijskim koeficientom. 
Prvo hipotezo smo zavrnili, saj smo ugotovili, da je prišlo do statističnih razlik pri 
obema skupinama in sicer pri testu hiter tek s spremembo smeri in testu vodenje 
ţoge s spremembo smeri. Na rezultat je vplivalo dejstvo, da imajo otroci, ki trenirajo v 
nogometnem klubu Kamnik, na teden več treningov in njihovi treningi so daljši, kot pa 
pri otrocih z interesne dejavnosti. Kar pomeni, da imajo tekom treningov več kontakta 
z ţogo in več teka s spremembami smeri.  
Pri testu poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje nismo ugotovili statistično značilnih 
razlik v času med obema skupinama. Zanimivo je, da so otroci z interesne dejavnosti, 
pri poligonu nazaj, vzpenjanje-spuščanje v povprečju dosegli boljši rezultat kot otroci 
iz nogometnega kluba Kamnik. Kar je presenetljivo, saj je pri vadbi nogometa v klubu 
v najmlajših selekcijah velik poudarek na koordinaciji, a je za večje spremembe 
potreben dolgotrajnejši trening in se bodo spremembe pojavile šele kasneje. Zato bi 
lahko v klubu posvetili še malo več pozornosti koordinaciji in otrokom omogočili 
pridobiti čim več najrazličnejših gibanj.  Moramo pa upoštevati tudi dejstvo, da se 
otroci z interesne dejavnosti, ukvarjajo tudi z drugimi športi, kar dodatno vpliva na 
njihovo koordiniranost. 
Pri tretji hipotezi smo preverjali povezanost testa vodenje ţoge s spremembami smeri 
in testa poligon nazaj, vzpenjanje-spuščanje in ugotovili neznačilno povezanost med 
testoma. Do enake ugotovitve smo prišli pri hipotezi štiri, kjer smo preverjali 
povezanost testa hiter tek s spremembami smeri in testa skok v daljino z mesta.  
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Ne glede na to, da smo tretjo in četrto hipotezo ovrgli, pa smo ugotovili korelacijo 
med testom hiter tek s spremembo smeri in testom vodenje ţoge s spremembo smeri 
ter korelacijo med testom skok v daljino z mesta in testom poligon nazaj, vzpenjanje-
spuščanje. Vzrok negativnih povezav med testom skok v daljino z mesta in ostalimi 
testi, je samo zaradi razlik v merah. Pri SDM so prisotne dolţinske mere, pri ostalih 
testih pa časovne mere. Pri dolţinskih merah pomeni večja številka, boljši rezultat, pri 
časovnih merah, pa večja številka pomeni slabši rezultat. 
Pri testu šprint 20 metrov, so presenetljivo, v povprečju boljše rezultate dosegli otroci 
z interesne dejavnosti. Razlog za dobljene rezultate je lahko v tem, da večina otrok v 
klubu, ne trenira nogometa dlje od enega leta in zato sam trening nogometa še ni 
imel tolikšnega vpliva na eksplozivno moč, hitrost premikanja udov. Enako bi lahko 
trdili za rezultate testa skok v daljino z mesta, kjer so bili otroci z interesne dejavnosti 
boljši, a so bile te razlike, prav tako kot pri šprintu na 20 metrov, majhne. Tu se 
kaţejo rezerve v trenaţnem procesu nogometa pri razvoju eksplozivne moči, ampak 
se lahko skozi trening koordinacije v neki meri vpliva na učinkovitost odriva pri skoku 
v daljino z mesta.  
V raziskavi smo primerjali otroke, ki trenirajo nogomet v nogometnem klubu Kamnik z 
otroci, ki obiskujejo interesno dejavnost – kroţek nogomet in ugotovili,da prihaja do 
večjih razlik v nogometnih gibalnih sposobnostih in sicer v prid otrok, ki trenirajo v 
klubu. V treh testih so otroci s kroţka v povprečju dosegali celo boljše rezultate, toda 
razlike so bile majhne. Iz rezultatov lahko zaključimo, da ima več treningov tedensko, 
večji vpliv na hiter tek s spremembo smeri in na vodenje ţoge s spremembo smeri 
kot pa na gibalne sposobnosti, preverjene z ostalimi tremi testi. Klubu predlagamo, 
da naj, predvsem pri mlajših selekcijah, nameni še večji poudarek koordinaciji. 
Otroke naj skozi različne poligone ali igrice, seznanijo s čim več raznolikimi gibanji 
kar bo pripomoglo k dodatnemu razvoju koordinacije. Sam trening koordinacije pa bo 
imel, sicer ne tako izrazit, vpliv, tudi na razvoj ostalih gibalnih sposobnosti. Klubu 
predlagamo, naj doda preverjanje gibalnih sposobnosti tudi na začetku tekmovalne 
sezone, da bodo lahko laţje ocenili napredek otrok tekom leta. Rezultati primerjanj 
testiranj na začetku in testiranj na koncu sezone, so jim lahko v pomoč pri ustvarjanju 
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